
健
康
づ
く
り
特
集

 

⽣
涯
に
わ
た
る
健
康
づ
く
り
に
お
い
て
︑

﹁
病
気
の
予
防
﹂
は
と
て
も
重
要
で
す
︒

 

今
回
は
メ
タ
ボ
リ
ỿ
ク
シ
ン
ド
ロ
ổ
ム

を
起
因
と
す
る
⽣
活
習
慣
病
と
︑
そ
の
発

症
予
防
・
早
期
発
⾒
の
重
要
性
に
つ
い
て

お
伝
え
し
ま
す
︒

 

メ
タ
ボ
リ
ỿ
ク
シ
ン
ド
ロ
ổ
ム
と
は
︑

ウ
エ
ス
ト
ま
わ
り
に
脂
肪
が
た
ま
る
内
臓

脂
肪
型
肥
満
に
加
え
︑
⾼
⾎
糖
︑
⾼
⾎
圧
︑

脂
質
異
常
の
う
ち
２
つ
以
上
を
伴
ỵ
た
状

態
を
い
い
︑
⾃
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
に
進

⾏
し
ま
す
︒
メ
タ
ボ
リ
ỿ
ク
シ
ン
ド
ロ
ổ

ム
を
解
消
す
る
こ
と
が
︑
深
刻
な
⽣
活
習

慣
病
の
発
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
︒

特定健診を受診すれば
早期に発見できます。

⽣活習慣の乱れ
過⾷、⾷事の偏り・

運動不⾜

内臓脂肪の蓄積
［腹囲］

男性 85 ㎝以上
⼥性 90 ㎝以上

脂質異常症
［中性脂肪］

150 ㎎ /dl 以上
［HDL コレステロール］

40 ㎎ /dl 未満

動脈硬化

⾼⾎糖
［空腹時⾎糖］
110 ㎎ /dl 以上

［HbAlc］
5.6％以上

⾎圧⾼値
130/85mmHg 以上

腎不全
糖尿病性腎症

脳卒中
脳出⾎・脳梗塞

介護・⼊院

狭⼼症

⼼筋梗塞

生
活
習
慣
病
予
防

を
考
え
る
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肝付町国⺠健康保険にご加⼊の 19 歳から 39 歳の皆様へ

今年も若年健診が始まります

対象者にははがきを送付します。はがきに記載のＱＲコードよりお申し込みください。
※同⽇程で、40 歳以上の特定健診も⾏っています。

※
健
診
は
約
１
時
間
で
終
わ
り
ま
す

※
健
診
費
⽤
は
無
料
で
す

健診⽇ 健診会場 健診⽇ 健診会場

9 ⽉ 22 ⽇（⽇）
⽂化センター

10 ⽉ 7 ⽇（⽉） 後⽥農業研修センター

9 ⽉ 23 ⽇（⽉） 10 ⽉ 8 ⽇（⽕） 本城集落センター

9 ⽉ 24 ⽇（⽕）

内之浦保健センター

10 ⽉ 9 ⽇（⽔） 川上地区公⺠館

9 ⽉ 25 ⽇（⽔） 10 ⽉ 10 ⽇（⽊） 岸良出張所

9 ⽉ 26 ⽇（⽊） 10 ⽉ 21 ⽇（⽉）

⽂化センター

9 ⽉ 28 ⽇（⼟）
宮富地区公⺠館

10 ⽉ 22 ⽇（⽕）

9 ⽉ 29 ⽇（⽇） 10 ⽉ 23 ⽇（⽔）

9 ⽉ 30 ⽇（⽉）
⽂化センター

10 ⽉ 25 ⽇（⾦）

10 ⽉ 1 ⽇（⽕） 10 ⽉ 26 ⽇（⼟）

10 ⽉ 5 ⽇（⼟）
波野地区公⺠館

10 ⽉ 6 ⽇（⽇）

放
っ
て
お
く
と
危
険

メ
タ
ボ
は
万
病
の
は
じ
ま
り

若
い
人
も
油
断
禁
物

特
定
健
診
の
受
診
が
カ
ギ

 
メ
タ
ボ
リ
ỿ
ク
シ
ン
ド
ロ
ổ
ム
は
︑﹁
内

臓
脂
肪
症
候
群
﹂と
も
呼
ば
れ
ま
す
︒蓄
積

し
て
数
が
増
え
た
脂
肪
細
胞
や
︑⼤
き
く

な
ỵ
た
脂
肪
細
胞
か
ら
は
悪
⽟
サ
イ
ト
カ
イ

ン
が
分
泌
さ
れ
︑⾎
圧
︑⾎
糖
値
︑中
性
脂

肪
が
⾼
く
な
り
︑全
⾝
の
⾎
管
が
傷
む︵
動

脈
硬
化
︶こ
と
で
⼈
体
に
と
ỵ
て
重
要
な
臓

器
に
障
害
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
︑⼊
院

や
介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク
が
⾼
ま
り
ま

す
︒

 
⽇
本
⼈
が
死
亡
す
る
三
⼤
要
因
は
悪
性
新

⽣
物︵
が
ん
等
︶︑⼼
疾
患︵
⼼
臓
病
等
︶︑

脳
⾎
管
疾
患︵
脳
卒
中
等
︶で
す
︒そ
の
う

ち
⼼
疾
患
と
脳
⾎
管
疾
患
は
動
脈
硬
化
が
原

因
と
な
る
病
気
で
す
︒内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し

て
い
る
場
合
︑脂
質
異
常
症
︑⾼
⾎
圧
症
︑

糖
尿
病
の
⼀
歩
⼿
前
の
段
階
で
も
動
脈
硬
化

が
急
速
に
進
⾏
し
︑⼼
疾
患
や
脳
⾎
管
疾
患

な
ど
命
に
関
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
︒

 
肝
付
町
で
は
19
歳
か
ら
39
歳
ま
で
の
国
⺠

健
康
保
険
加
⼊
者
の
⽅
を
対
象
に
︑特
定
健

診
と
同
様
の
検
査
が
受
け
ら
れ
る
若
年
健
診

を
実
施
し
て
い
ま
す
︒﹁
⾃
分
は
若
い
か
ら

⼤
丈
夫
﹂と
思
ỵ
て
い
て
も
︑若
い
頃
か
ら

の
⽣
活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
⼟
台
と
な
り
発

症
す
る
の
が
⽣
活
習
慣
病
で
す
︒ま
た
近
年

は
︑若
年
層
に
も
⽣
活
習
慣
病
の
⽅
が
増
え

て
い
ま
す
︒１
年
に
１
回
は
健
診
を
受
け
て

⾃
分
の
体
の
状
態
を
確
認
し
ま
し
Ỹ
う
︒

 
メ
タ
ボ
リ
ỿ
ク
シ
ン
ド
ロ
ổ
ム
は
⾃
覚
症

状
の
な
い
ま
ま
に
進
⾏
し
︑⽣
活
習
慣
病
へ

と
移
⾏
し
て
い
き
ま
す
︒⾃
覚
症
状
が
な
い

状
態
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
か
も
し
れ
な
い

⼩
さ
な
変
化
を
い
ち
早
く
キ
ἀ
ỿ
チ
し
て
く

れ
る
の
が﹁
特
定
健
診
﹂で
す
︒受
診
後
は

結
果
と
⽣
活
習
慣
を
結
び
つ
け
る
こ
と
で
︑

⽣
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
必
要
な
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
︒

肝
付
町
で
は

肝
付
町
で
は
44
人
に
人
に
11
人
が
メ
タ
ボ
と
診
断

人
が
メ
タ
ボ
と
診
断

・⾎液検査・尿検査・⼼電図
・⾎液測定・⾝体測定
・診察問診・眼底検査

検 査
内 容
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肝
付
町
の
特
定
健
診
を
受
け
た
後
は

保
健
師
・
管
理
栄
養
士
が

結
果
を
分
か
り
や
す
く
説
明
し
ま
す
。

 

将
来
予
測
も
ふ
ま
え﹁
今
で
き
る
こ
と
﹂を
︑

保
健
師
・
管
理
栄
養
⼠
が
⼀
緒
に
サ
ポ
ổ
ト

し
て
い
き
ま
す
︒

 

あ
な
た
の
健
康
状
況
を
把
握
し
︑
今
後
の

⽣
活
に
役
⽴
て
ま
し
Ỹ
う
︒

健康に関するご相談

ご⾃宅への訪問や役場にて、
健康に関するご相談をお受けしています。
お気軽に健康増進課までご連絡ください。

健診結果がʢ⾃分の体に合った⾷べ⽅ʣを教えてくれます。
各種講座では⾝体のはたらきと具体的な「⾷」の選び⽅をお話しています。
参加をご希望の⽅は、お気軽にお問い合わせください。

講座で使⽤したレシピは、広報きもつき「⾝体が喜ぶハッピーレシピ」で紹介しています。

生活習慣病予防の鍵は　　　の選択力　　「食」

 健診で⾎糖値が⾼いことがわかり、
教室に参加された⽅のお声

 「主⾷」「主菜」「副菜」をそろえた、
栄養バランスのよい⾷事作りについて、
毎⽉講座を開講しています。

食事のなるほど講座

血糖値コントロール教室

満腹感がつづき
間⾷をしなくて
すみました！

バランスよく⾷べたら
⾎糖値も体重も
下がりました！
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飽食の時代を生きる子どもたちの健康を守る

「食について知り

　　 食を選ぶ力を育む」

 

肝
付
町
の
⼩
・
中
・
義
務
教
育
学
校

で
︑
⽣
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
い
て
講

話
を
⾏
ỵ
て
い
ま
す
︒

 

予
防
で
き
る
病
気
だ
か
ら
こ
そ
﹁
い

つ
﹂﹁
何
を
﹂﹁
ど
の
く
ら
い
﹂
⾷
べ
る

か
が
⼤
切
で
す
︒

 

肝
付
町
の
⾼
齢
化
率
は
43・６
％︵
令

和
６
年
６
⽉
末
時
点
︶︒
い
よ
い
よ
⼈

⽣
１
０
０
年
時
代
へ
向
か
い
進
ん
で
い

ま
す
︒
平
均
寿
命
が
延
び
る
⼀
⽅
で
︑

健
康
寿
命
と
の
差
が
縮
ま
ら
な
い
現
状

が
あ
り
︑
⽣
活
習
慣
病
の
急
増
も
そ
の

⼀
因
で
す
︒

⁝
⼈
⽣
に
と
ỵ
て
健
康
は
⽬
的
で
は
な

い
︒
し
か
し
︑
最
初
の
条
件
で
あ
る⁝

と
い
う
武
者
⼩
路
実
篤
の
⾔
葉
に
あ
る

よ
う
に
︑
⼈
⽣
を
楽
し
む
た
め
に
︑
健

康
で
あ
る
こ
と
が
果
た
す
役
割
は
と
て

も
⼤
き
い
よ
う
に
思
え
ま
す
︒

 

⾃
分
の
⾝
体
と
は
⽣
ま
れ
て
か
ら
最

後
の
⽇
ま
で
の
付
き
合
い
で
す
︒﹁
健

診
を
受
け
る
こ
と
﹂﹁
バ
ラ
ン
ス
よ
く

⾷
事
を
と
る
こ
と
﹂
等
に
貴
重
な
時
間

や
労
⼒
を
割
く
こ
と
は
︑
い
つ
も
頑

張
ỵ
て
く
れ
て
い
る
⾝
体
に
感
謝
を
あ

ら
わ
す
絶
好
の
機
会
で
す
︒

 

将
来
の
健
康
へ
の
投
資
と
し
て
︑
予

防
の
視
点
を
持
ち
︑
今
で
き
る
こ
と
か

ら
⾏
動
を
起
こ
し
て
い
き
ま
し
Ỹ
う
︒

次世代の
健康づくり

お
問
い
合
わ
せ
先　

肝
付
町
役
場　

健
康
増
進
課　

☎
０
９
９
４（
65
）８
４
１
２
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