
保健センター通信

ホケセンだより
保健センター
☎ 85-2555

問

がんについて

がんって何？
　私たちの体は、常に細胞分裂を繰り返しながら古い細胞を新しい細胞に作り
替えています。その過程の中で、突然変異が起こってできた細胞ががん細胞です。
　がん細胞は、健康な人の体でも多数作られます。ほとんどのがん細胞は、
免疫細胞によって死滅させられますが、まれに生き残るがん細胞がいます。

がんは見つかるまでに 10年から 15年かかる？
　生き残ったがん細胞は、細胞分裂を繰り返して約 10 年～ 15 年ほど
かけて約１㎝の大きさまで増殖し、そこでようやく検診で発見するこ
とができます。
　がんの発見が増えるのは 40 歳以降とされているため、検診が勧められています。
　また、１㎝大から２㎝大になるのは１～２年ほどで、その後急速に大きくなるため、定期的な検診による早
期発見が非常に重要です。
　比布町民に多い肺がんは、がん検診を受けて早期に発見すれば、約７割が治ると言われています。

進行がん

がん細胞発生
0.1mm

早期がん
１cm

２cm

10 ～ 15 年

１～２年

検診では発見できない

早期がんのうちに
発見できる時期

がん検診を受けていますか？
　残念ながら、町内のがん検診受診率は年々低下し
ています。
　今年度のがん検診は、２月末まで旭川がん検診セ
ンターで受けることができ、「日曜検診」や「レディー
スデー」など、皆さんが検診を受けやすい体制を整
えています。
　また、特に検診が必要な年代の方には、無料クー
ポン券も発行していますのでぜひご利用ください。

対象者（年度末時点） クーポン券 対象となるがん検診
49歳　女性
48歳　男性

いっとこクーポン券
胃、肺、大腸、子宮、
乳がん検診

41歳　女性 乳がん検診無料クーポン券 乳がん検診

21歳　女性 子宮がん検診無料クーポン券 子宮がん検診

０％
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20％

胃がん 肺がん 大腸がん 乳がん 子宮がん
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ご自身とご家族のためにも、
検診を受けましょう

がん検診受診率の推移（比布町）

健康な細胞

がん細胞
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●新刊図書紹介
今月のおすすめ新刊図書をお知らせします。

開館時間　午前 10 時～午後６時
休館日　１月６・14・20・27・29 日（館内整理 29 日）

年末年始　12 月 30 日～１月６日

比布町図書館 ☎85-3354問

あ、あな！
チョーヒカル／作

リンゴのあな、かべのあな、耳の
あな。のぞいてみたら、思わぬ景
色が。しかも、あなの中に引っぱ
りこまれて…。目
に見えている世界
を疑い、自由に想
像をめぐらせる力
を育む絵本。

過去の握力×未来の浮力
ジェーン・スー／著　桜林 直子／著

見えている世界が違うスーさんと
サクちゃんの２人が、時間をかけ
てじっくり丁寧に言葉を交わして
見えてきた「生きる
ヒント」。TBS ラジ
オ番組「となりの雑
談」の内容に書き下
ろしを加え書籍化。

青い絵本
桜木 紫乃／著

作家、編集者、セラピスト、書店
員。さまざまな形で絵本にかかわ
る人々が、絵本を通じて過去と対
話し、再生する姿を
静
せいひつ

謐な筆致で紡ぎだ
す。表題作ほか全５
話収録の作品集。

 今月の行事
● 10日㈮・30日㈭「Jo-Pit」講師地域おこし協力隊員城野翔平
　 楽しく体のバランスを整えましょう。

● 22日㈬「すくすく子育て講座」＜予約制＞
　 講師地域おこし協力隊員城野翔平・東谷優輔

　 親子で楽しく体を使って遊びましょう。

● 25日㈯「ぴぴパパの日」＜予約制＞
　 お父さんお母さんと雪だるまを作って、雪遊びを楽しみましょう。
　 お父さん！お待ちしています！

子育て支援センター ☎85-2555問

１ 

月
の
カ
レ
ン
ダ
ー

子育て支援センター
公式LINEアカウント▶

日 月 火 水 木 金 土
１ ２ ３ ４

５ ６ ７ ８ ９ 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31

 こどものひろばとは

入園前の親子を対象に、
遊びの経験や育児に関
する情報提供、保護者
同士の交流の場として
開催しています。親子
のふれあい遊びや感覚
遊びも取り入れていま
す。予約は要りません。

 子育て相談
子育て相談員が育児に関する心
配事などをお聞きします。町内
の子育て家庭が対象（就園・就
学児も可）で、場所は保育園や
児童クラブ、自宅など希望に沿
うことができます。電話やLINE
での相談もでき、内容に応じて
保健師や栄養士も対応します。 ほっぺ

きらら

いちご

ぶっくんノート
ぴっぷちょう としょかん

壁画

Jo-Pit

【開催日】
月・水・金曜日：午前９時～正午
　　　　　　　　午後１時～３時
火 ・ 木 曜 日：午前９時～正午

乳児健診

相談日

記入日 相談日

午後お休み

開運

１月のイベント

１月のテーマ展
ご来館をお待ちしています

11日㈯ 10:30～　よみきかせ会
（主催：ひろがり文庫）

※休館中、本は返却ポストに投函してください。

★

お休み

記入日

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

壁画 Jo-Pit離乳食教室

相談支援日（午後）ほっぺ ０歳児

１歳児きらら

２歳児いちご 今月の行事★

相談日

ファイル記入日記入日 壁画制作壁画

Jo-pitJo-pit

お正月遊び 雪遊び

★
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「ピピカツ」って？
　町では、運動習慣の形成や食生活の改善を通じて、全世代が生涯健康で豊かな人生を送るために必
要な体づくりをサポートする事業「ピピカツ」を展開中。ピピカツ事業は、このロゴマークが目印です。

　年末年始はイベントでの食べ過ぎや飲みすぎ、運動の減少などで体重が増
えやすい時期ですが、体重は維持できていますか？
　とり過ぎて使い切れずに余った栄養は、脂肪細胞にたまります。
　BMI（肥満度を表す体格指数）の数値が 25 ～ 28 になると脂肪細胞が大きく
なる限界点になり、脂肪細胞が分裂して数を増やします。

脂肪細胞は大きくなるだけでなく、数も増えていきます

役場保健福祉課

栄養指導係長　加藤 和恵

今月の筆者

01
新年あけましておめでとうございます。
今年も健康で過ごすことを目標にして、
みなさん頑張りましょう。

ピピカツフィットネスLite〈４回目〉
テーマ 「正月太り解消～脂肪鬼燃やしフィットネス～」
日時 令和７年１月 29 日㈬午後６時～７時 30 分
場所 農村環境改善センター多目的ホール
講師 町地域おこし協力隊員 城野翔平

ピピカツフィットネスLite〈５回目〉
テーマ 「ドイツ発症の脳と体のエクササイズ！ライフキネティック！」
日時 令和７年２月 27 日㈭午後６時～７時 30 分
場所 農村環境改善センター多目的ホール
講師 町地域おこし協力隊員 東谷優輔

02

脂肪細胞の

大きさは？

２ 過食、高脂肪食、

ジャンクフード、

異性化糖※

脂肪細胞の数が増える前に、

体重を３～５kg 減らす

 BMI　　　25　　　　　　27 ～ 28　　　　　　　  30 ～

非肥満

２～３倍

数が増える

十分に肥大した
脂肪細胞

対象 20 歳以上の町民
問い合わせ・申し込み先
　 保健センター ☎ 85-2555

脂肪細胞も他の細胞と同様に常に入れ替わっています

（寿命は 10 年）

悪玉サイトカインの出が
さらに増える

↓
慢性的な炎症を起こしやすくなる

脂肪細胞大＋
新たな脂肪細胞数の増加 

脂肪細胞肥大の限界点
1

３

　脂肪細胞が大きくなると
体に悪さをする悪玉サイト
カインが出てきますが、運
動などで肥大化した脂肪細
胞を小さくできれば、悪玉
サイトカインは出なくなり
ます。
　BMI が 30 を超えると数
も増えて、悪玉サイトカ
インも出るため、BMI は 30
を超えないようにしていく
ことが重要です。

脂肪細胞が増える前に

　そこで必要になるのが運
動です。どんなことをすれ
ばいいのかわからない方、
ぜひ１月 29 日㈬のピピカ
ツフィットネス Lite に参
加してください。

脂肪を減らすために

直径 60～90 ミクロン 直径 150 ミクロン

※異性化糖とは

　異性化液糖や果糖ブドウ糖液、ブドウ糖果糖液糖などの、工業的に作られた甘味のこと。

ピピカツブログ

公開中！

ピピカツブログ 検索
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地域包括支援センターは高齢者の相談窓口です
地域包括支援センター
（役場保健福祉課内）

☎ 85-2112

問

木曜体操事業に参加しませんか？
対 象：おおむね 65 歳以上の方
日 程：毎週木曜日　午後１時 30 分から２時 30 分まで
場 所：町体育館
内 容：主に椅子に座って行う体操

上川中部基幹相談支援センター「きたよん」
当麻町 3 条東 2 丁目 11-1（当麻町役場庁舎内）
☎84-7111　FAX 84-7333　　 kitayon@potato.ne.jp
開設時間 月～金曜日（祝日を除く）午前8時30分～午後５時15分

障がい者虐待防止センター専用電話（24時間対応）☎84-7222

きたよん通信
ヘルプマークって、なに？

　ヘルプマークとは、
外見からはわからない
援助や配慮を必要とし
ている方々が、周囲の
方に配慮を必要として
いることを知らせるこ
とで、援助を得やすく
なるよう作成された
マークです。

●対象となる方 
　義足や人工関節を使用している方、
内部障がいや難病の方、妊娠初期の方、
援助や配慮を必要としている方 など

●ヘルプマークを身につけた方がいたら
　外見では健康に見えても、疲れやす
かったり、立ち上がったり歩くなどの
動作が困難な方がいます。困っている
ようであれば声をかけたり、思いやり
のある行動をお願いします。

今月は、「ヘルプマーク」について紹介します。

総合相談・支援
 ● 権利擁

よう

護（成年後見、虐待など）に
　関する相談
 ● 認知症や介護・福祉サービスに
　関する相談

介護予防活動
 ● ふまねっと運動、ピピリハ体操
　の普及
 ● 介護予防事業（木曜体操など）

 ● 認知症サポーター養成講座

介護や健康のこと
 ● 介護認定、介護サービスの利用
　に関する相談

地域包括支援センターってどんなところ？

木曜体操講師

齋藤　良子さん

（健康運動実践指導者）

 地域包括支援センターは、社会福祉士や主任ケアマネジャー、保健師が連携し
て、高齢者の皆さんの支援を行う総合相談窓口です。
　気になることがありましたら、お気軽にご相談ください。

体験利用もできますの
で、希望する方は地域
包括支援センターへご
連絡ください！

●出張講座
　きたよんでは、障がいについ
て地域に出向いてお話をする

「出張講座」を実施しています。
 ・対象 町内会や地域団体、サー
　クルなど
 ・費用 無料
 ・会場 申込側で用意
 ・申込期限 開催希望日の 1 か
　月前まで

きたよんサロン 障がいのある方や家族が交流できる
場として、月１回開催しています。

日時 １月 22 日㈬午後３時～
場所 福祉会館第４研修室

問い合わせ 保健福祉課社会福祉室福祉係・
上川中部基幹相談支援センター「きたよん」

20 スキーといちごのまち　広報ぴっぷ
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動作が困難な方がいます。困っている
ようであれば声をかけたり、思いやり
のある行動をお願いします。

今月は、「ヘルプマーク」について紹介します。

総合相談・支援
 ● 権利擁

よう

護（成年後見、虐待など）に
　関する相談
 ● 認知症や介護・福祉サービスに
　関する相談

介護予防活動
 ● ふまねっと運動、ピピリハ体操
　の普及
 ● 介護予防事業（木曜体操など）

 ● 認知症サポーター養成講座

介護や健康のこと
 ● 介護認定、介護サービスの利用
　に関する相談

地域包括支援センターってどんなところ？

木曜体操講師

齋藤　良子さん

（健康運動実践指導者）

 地域包括支援センターは、社会福祉士や主任ケアマネジャー、保健師が連携し
て、高齢者の皆さんの支援を行う総合相談窓口です。
　気になることがありましたら、お気軽にご相談ください。

体験利用もできますの
で、希望する方は地域
包括支援センターへご
連絡ください！

●出張講座
　きたよんでは、障がいについ
て地域に出向いてお話をする

「出張講座」を実施しています。
 ・対象 町内会や地域団体、サー
　クルなど
 ・費用 無料
 ・会場 申込側で用意
 ・申込期限 開催希望日の 1 か
　月前まで

きたよんサロン 障がいのある方や家族が交流できる
場として、月１回開催しています。

日時 １月 22 日㈬午後３時～
場所 福祉会館第４研修室

問い合わせ 保健福祉課社会福祉室福祉係・
上川中部基幹相談支援センター「きたよん」
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