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県の動き

県の動き

「海外移住の日」とは？
1908年6月18日に、沖縄県出身者325人を含む日本

人移住者781人を乗せた移民船「笠戸丸」がブラジル
のサントス港に入港したことにちなんで、1966年に
制定されました。

海外に渡ったウチナーンチュの歴史
沖縄から海外への集団移住は、1899年にハワイに

出発した27名が最初とされています。
その当時の沖縄は非常に貧しく、海外で稼いで沖

縄の家族を支えるために、多くの人が海外に移住し
ました。第2次世界大戦後は、先に移住していた家族
からの呼び寄せや琉球政府による移住政策により、
ブラジルやボリビアなど南米への移住が多くなります。

故郷沖縄を思う移住者のチムグクル
海外へ渡ったウチナーンチュの暮らしはとても過

酷なものでした。そのような状況でも、一生懸命に
稼いだお金を沖縄の家族ために送金したり、戦後焼
け野原となった沖縄にいち早く救援物資を送ったり
と、苦しむ沖縄の人々を救ってきたのでした。

世界に広がるウチナーネットワーク
海外移住の日は、世界へ雄飛した先人の偉業に感謝
し、世界のウチナーンチュの活躍をたたえる機会です。
約42万人と言われる世界のウチナーンチュは、世界

各地で沖縄の文化や精神を大切にし、そのアイデンティ
ティは次世代へ受け継がれ、母県である沖縄とつながっ
ています。

問い合わせ   　地域保健課　電話：098-866-2215　FAX：098-866-2241

問い合わせ   　交流推進課　電話：098-866-2479　FAX：098-866-2960

予防が大切!! 気をつけよう熱中症

6月18日は、「海外移住の日」
～海外へ渡ったウチナーンチュたち～

熱中症とは？
気温（室内の場合は室温）や湿度が高い中での作業や

運動により、体の中の水分や塩分などのバランスが崩れ、
体温の調節機能が働かなくなって発症するさまざまな
障害をまとめて「熱中症」といいます。

熱中症になりやすい場所は？
熱中症は、気温や湿度が高いところで、激しい運動

や仕事をしたり、長時間日光を浴びる工事現場や運動
場で多く発生しています。
また、直射日光に関係しない自宅や体育館などでも、

多く発生しています。のどの乾きを感じなくてもこま
めに水分補給し、エアコンや扇風機などを利用して、
室内に熱がこもらないように気をつけてください。

熱中症予防の基本！「こ・え・か・け」を忘れずに！
熱中症予防のために、お出かけ前の天気予報チェッ
クを習慣づけましょう。 「こ・え・か・け」も忘れずに！

問い合わせ   　健康長寿課　電話：098-866-2209　FAX：098-866-2289

http://www.wbgt.env.go.jp/sp/

世界のウチナーンチュ大会
マスコットキャラクター
「笠丸（かさまる）」

海外移住の日 パネル展示・クイズラリー開催！
期間：６月３日（月）～７月５日（金）

▶詳しくは

関連イベントのお知らせ

JICA沖縄ホームページ

熱中症のことを詳しく知りたい方は、下記の「熱中症
予防情報サイト」（環境省ホームページ）をご覧ください。

取り戻そう！
今こそ

!!

健康長寿おきなわ

問い合わせ   　健康長寿課　電話：098-866-2209　FAX：098-866-2289

毎日の食卓から減塩にチャレンジ

６月は食育月間、毎月19日は食育の日
毎年６月は「食育月間」、毎月19日は「食育の日」です。
普段食べているものやどのような食べ方をしているか
を振り返り、心と身体の健康の源となる「食」を考えて
みましょう。

沖縄県民は塩分のとりすぎ？
塩分は、人間の生命を維持するために欠かすことの
できない重要なものです。しかし、塩分のとりすぎは、
胃がんや、高血圧による循環器病など、さまざまな病
気の発症リスクを高めます。
20歳以上の沖縄県民1人1日当たりの食塩摂取量は、
男性が14.7ｇ（目標値7.5ｇ）、女性が11.5ｇ（目標値6.5ｇ）
と、目標値を大幅に上回っている結果が出ています※。
食塩摂取量は個人差が大きいと言われており、高血
圧の方は特に気をつける必要があります。また、塩分
のとりすぎは肥満につながるという報告もあり、血圧
に問題のない方も減塩に取り組む必要があります。

減塩のためになにからはじめよう？
減塩のためには、普段の食事に意識を向けることが大
切です。スーパーなどで売られている加工食品には「食塩
相当量」の表示がありますので、一度確認してみましょう。

毎日の食事を楽しみながら、みんなで一緒に減塩に
チャレンジしてみませんか？

くわっち～さびら
健康的な食生活や沖縄

の食文化、現在の食環境
など、こどもから大人ま
で楽しく学べる教材です。

詳しくは、Youtube動画

をご覧ください。

塩分大丈夫？
沖縄料理はあじくーたー？ 「

「

沖縄県民の塩分摂取状況について
健康おきなわ21 YouTubeチャンネル
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くわっちーさびら
WEBページ

●  減塩タイプの食品や調味料を選ぶ（加工肉は塩
分が多いので要注意）

●  香辛料や酸味を活用して、塩分を控える
●  卓上調味料は「かける」ではなく「つける」（むや
みに調味料を使わない）

●  よく噛んでゆっくり食べる（食べすぎを控える）
●  麺類のスープは飲みほさない

今日からできる減塩の工夫

食生活
学習教材

※BDHQを用いた食習慣の調査による。

8美 ら 島 沖 縄 2024.66月4日～10日は「歯と口の健康週間」です
歯を見せて　笑える今を　未来にも イベント情報など

詳しくはこちら
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