
要注意! 男性85cm以上女性90cm以上
大丈夫
でも…

男性85cm未満
女性90cm未満
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死
亡
原
因
の
約
六
割
を
占
め
る
と
い
う

生
活
習
慣
病
。
そ
の
文
字
通
り
、私
た
ち

一
人
一
人
の
毎
日
の
生
活
習
慣
か
ら
、病

気
は
起
こ
り
ま
す
。
ぽ
っ
こ
り
出
て
き
た

お
腹
の
こ
と
は
年
齢
の
せ
い
に
し
て
、
揚

げ
物
に
、甘
い
物
に
、毎
日
の
晩
酌
は
や

め
ら
れ
な
い
と
思
っ
て
い
る
皆
さ
ん
、
運

動
さ
え
し
て
い
れ
ば
、
好
き
な
も
の
を
好

き
な
だ
け
食
べ
て
も
い
い
と
思
っ
て
い
る

皆
さ
ん
、本
当
に
体
の
状
態
は
良
好
と
言

え
る
で
し
ょ
う
か
。
今
は
自
覚
症
状
が
な

い
だ
け
で
、病
気
に
な
る
要
因
は
皆
さ
ん

の
体
の
中
に
既
に
存
在
し
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

病
気
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
気
付
く
に

は
、ま
ず
特
定
健
診
を
受
け
な
け
れ
ば
始

ま
り
ま
せ
ん
。
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
蓄

積
す
る
と
、そ
れ
が
高
血
糖
、脂
質
異
常
、

高
血
圧
と
い
う
動
脈
硬
化
の
要
因
が
重
な

っ
た
状
態（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
特
定
健
診
は
内
臓

脂
肪
の
蓄
積
を
調
べ
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
危
険
を
発
見
し
、早
い
う
ち

に
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
目
的
で

す
。
要
因
と
な
る
も
の
を
早
期
発
見
し
、

自
分
の
生
活
を
し
っ
か
り
と
見
直
す
こ
と

は
心
筋

塞
や
脳
卒
中
な
ど
、重
大
な
病

気
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
病
気
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、最
悪
の
場
合
は
死
と

い
う
結
果
が
待
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
病
気
に
な
っ
て
苦
し
む
前
に
、い
つ
ま

で
も
快
適
に
生
活
す
る
た
め
に
、今
の
体

の
状
態
を
き
ち
ん
と
判
断
し
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

特
定
健
診
は
、皆
さ
ん
が
加
入
し
て
い

る
健
康
保
険
が
実
施
し
ま
す
の
で
、受
診

方
法
は
、加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
の
窓

口
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
市
国
民
健

康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
皆
さ
ん
へ
は
、案

内
を
発
送
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
は
、誰
の
た
め
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
自
身
の
た
め
に
、年
に
一
度

必
ず
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

特
定
健
診
の
結
果
、良
好
で
あ
る
こ
と

が
最
も
望
ま
し
い
の
で
す
が
、残
念
な
が

ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該

当
し
た
場
合
、通
知
が
届
き
ま
す
。し
か

し
、通
知
が
届
い
た
か
ら
と
い
っ
て
、が

っ
か
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。特
定

健
診
の
目
的
は
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
可
能
性
が
あ
る
人
を
見
つ
け

出
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。健
診
結
果
が
良

く
な
か
っ
た
人
は
、自
分
の
生
活
習
慣
を

見
つ
め
直
す
、一
つ
の
良
い
機
会
と
と
ら

え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。こ
こ
か
ら
先

は
皆
さ
ん
し
だ
い
で
改
善
し
て
い
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。そ
の
お
手
伝
い
を
す
る

の
が「
特
定
保
健
指
導
」で
す
。

特
定
保
健
指
導
で
行
う
内
容
に
は
、「
動

機
づ
け
支
援
」と「
積
極
的
支
援
」が
あ
り

ま
す
。動
機
づ
け
支
援
は
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
危
険
性
が
出
始
め
た
人

を
対
象
に
し
て
い
ま
す
。保
健
師
が
面
談

を
行
い
、生
活
習
慣
の
改
善
点
を
一
緒
に

考
え
ま
す
。積
極
的
支
援
は
既
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
あ
る
人
に
対
し

て
行
う
も
の
で
す
。市
で
は
保
健
師
の
個

別
面
談
に
加
え
、管
理
栄
養
士
に
よ
る
生

活
習
慣
病
予
防
講
座
を
実
施
し
て
い
ま

す
。自
己
流
で
健
康
管
理
を
し
て
い
る
人

も
、今
一
度
生
活
習
慣
を
見
直
す
た
め
に
、

通
知
が
届
い
た
ら
、保
健
指
導
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。

健康対策への入口、特定健診を受けましょう

脳血管を傷めるのはとりわけ高血圧と高血
糖であると言われています。平成２０年度特
定健診結果から、その要因を探ってみました。

危
険
信
号
を
出
し
て
い
ま
せ
ん
か

あ
な
た
の
体

始
ま
り
は
特
定
健
診
か
ら

年
に
一
度
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

特
定
健
診
の
結
果
が

届
い
た
ら

健
康
の
専
門
家
が
行
う

動
機
づ
け
支
援
と
積
極
的
支
援

特
定
健
診
を
受
診
す
る
に
は

ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
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系列1
福津市の近隣市の脳血管疾患による死亡人数
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健診受診者に占める糖尿病と糖尿病予備群の割合
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健診受診者に占める最大血圧１６０以上
または最小血圧１００以上の人の割合
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系列1
福
津
市
民
は
県
内
で
比
べ
て

も
脳
血
管
疾
患
に
よ
る
死
亡
が

多
い
の
で
す
。
原
因
は
高
血
圧
と

高
血
糖（
糖
尿
病
ま
で
は
至
っ
て

い
な
い
が
血
糖
値
が
高
め
）の
人

が
多
い
か
ら
で
す
。

残
念
な
が
ら
、高
血
圧
な
の
か
高
血
糖

な
の
か
は
健
診
を
受
け
な
け
れ
ば
分
か

り
ま
せ
ん
。
将
来
病
気
に
な
る
前
に
特
定

健
診
と
保
健
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
!!

そ
う
、福
津
市
は
県
平
均
、近
隣
市

と
比
べ
脳
血
管
疾
患
に
な
る
危

険
性
が
高
い
の
で
す
。

腹囲 の測定ウエスト
周囲径

食べ過ぎや運動不足などの不健康な生活習慣

内臓脂肪の蓄積

心筋 塞、脳卒中、糖尿病合併症などの発症

生理活性物質の分泌異常

（摂取エネルギーの超過・消費エネルギーの減少）

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

高血糖 高血圧

動脈
硬化

脂質
異常

生活機能の低下、要介護状態、死亡

喫 煙

Chec
k !

健診制度が変わり、３年目を迎える特定健診・特定保健指導。指導の結果、成果があった人もいますが、まだまだ健診
を受けていない人がいるのも現状です。なぜ特定健診や特定保健指導が必要なのでしょうか。
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健
診
の
結
果
、動
機
づ
け
支
援
や
積
極

的
支
援
と
判
定
さ
れ
た
人
は
、特
定
保
健

指
導
が
あ
り
ま
す
。指
導
に
当
た
る
の
は
、

保
健
師
や
管
理
栄
養
士
で
す
。実
際
に
ど

の
よ
う
な
講
座
が
開
催
さ
れ
て
い
る
の

か
、生
活
習
慣
病
予
防
講
座
の
第
二
回
目

を
取
材
し
ま
し
た
。

講
座
は
、八
人
と
い
う
少
人
数
で
行
わ

れ
て
い
ま
し
た
。こ
の
日
は
二
回
目
だ
っ

た
こ
と
も
あ
り
、前
回
の
復
習
か
ら
始
ま

り
ま
し
た
。参
加
者
も
話
を
聞
き
な
が
ら
、

メ
モ
を
と
っ
て
い
ま
す
。「
野
菜
は
ゆ
っ
く

り
か
ん
で
、時
間
稼
ぎ
を
す
る
こ
と
。イ
ン

ス
リ
ン
が
出
る
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
か

ら
」「
胃
の
中
に
先
に
何
を
入
れ
た
か
で

血
糖
値
が
変
わ
る
」、砂
糖
や
塩
の
使
い
方

な
ど
、ち
ょ
っ
と
知
っ
て
い
る
だ
け
で
、

日
々
の
生
活
で
実
行
で
き
そ
う
な
こ
と
ば

か
り
が
次
々
に
説
明
さ
れ
ま
す
。そ
し
て
、

自
分
が
い
つ
も
食
べ
て
い
る
ご
は
ん
の
量

を
計
っ
て
み
た
り
、お
肉
な
ら
ど
の
く
ら

い
食
べ
て
い
い
の
か
な
ど
を
目
で
確
認
し

た
り
と
、参
加
者
は
食
生
活
を
見
つ
め
直

し
て
い
ま
し
た
。

食
事
に
気
を
付
け
る
こ
と
で
、体
重
は

減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
そ
う
で
す
。ま
ず

は
そ
こ
か
ら
と
い
う
こ
と
で
、次
回
は
何

を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
か
、一
日
の
食
事
記

録
を
つ
け
て
く
る
こ
と
を
宿
題
に
、こ
の

日
の
講
座
は
終
了
し
ま
し
た
。

知
っ
て
得
す
る

生
活
習
慣
病
予
防
講
座
　

特
定
健
診
は
平
成
二
十
年
度
か
ら
始
ま

り
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
に
特
定
保
健
指
導

（
生
活
習
慣
病
予
防
講
座
）を
受
け
た
皆
さ

ん
の
感
想
で
す
。

●
中
年
に
な
っ
た
ら
お
腹
は
出
る
の
が
当

た
り
前
と
思
っ
て
い
た
け
れ
ど
、内
臓
脂

肪
か
ら
体
に
悪
い
物
質
が
出
て
、イ
ン
ス

リ
ン
の
働
き
を
悪
く
し
、動
脈
硬
化
の
原

因
に
な
る
こ
と
が
分
か
り
、こ
の
機
会
に

や
せ
よ
う
と
強
く
思
い
ま
し
た
。

●
時
に
は
宴
会
で
た
く
さ
ん
食
べ
る
が

そ
の
後
し
ば
ら
く
は
質
素
に（
野
菜
中
心

で
）食
べ
れ
ば
よ
い
と
学
ん
だ
の
で
気
が

楽
に
な
り
ま
し
た
。

●
体
重
は
あ
ま
り
減
ら
な
か
っ
た
け
れ

ど
、腹
囲
は
十
セ
ン
チ
も
減
っ
て
び
っ
く

り
。家
族
か
ら
も
褒
め
ら
れ
ま
し
た
。今
度

は
禁
煙
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
か
な
。

市
で
は
、特
定
健
診
の
結
果
の
見
方
・
読

み
方
、具
体
的
な
予
防
法
を
お
伝
え
す
る

特
定
健
診
翻
訳
講
座
も
開
催
し
て
い
ま

す
。ま
た
、市
国
民
健
康
保
険
以
外
に
加
入

し
て
い
る
人
も
対
象
に
し
た
相
談
会
や
講

座（
詳
細
は
Ｐ
９
枠
内
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）

も
実
施
し
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
、活
用
し

て
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

市
保
健
指
導
室（
ふ
く
と

ぴ
あ
）　
☎
３
４
・
３
３
５
２

実際に特定保健指導では、どのようなことが行われているのでしょうか。食べるということは、健康な体づくりと深く
かかわっています。実際に過去に受講した皆さんの感想を交えながら、特定保健指導の内容についてお知らせします。

講座を受講して、食事の内容に気を付ける

ようになりました。お酒が好きなので、夜は太ら

ないようにとおつまみだけにしていましたが、講

座を受講してからはごはんをしっかり食べるよ

うになりました。また、必ず野菜も食べるように

しました。今では当時より６～７ｋｇ体重が減

り、数値も良く、問題ない状態になりました。現

在では生活の中心が健康パラダイスで行わ

れている健康教室に参加することです。ここで

いろいろな部位のストレッチをしています。こ

れからも現状を維持して、長く続けていきたい

と思います。

食の見直しと
運動で
数値も改善

誰でも参加できる健康に関する相談会、
講座を紹介します。

市が行う特定健診・特定保健指導は、市国
民健康保険に加入する人が対象ですが、下
記の日程は健康保険の種類を問わず、相談
に応じています（一人３０分程度）。希望する
人は電話で予約をしてください。

動脈硬化、メタボリック症候群を予防
郷育の基本は健康から
１０月１９日（火）
１０：００～１１：３０
メタボリックシンドロームの考え方を取

り入れた特定検診・特定保健指導について、
市保健師が予防のポイントを話します。
※郷育カレッジ講座を受講するには入学金
５００円（既に入学している人は不要）、年会
費１,０００円が必要です。

●動脈硬化、メタボリック症候群を予防
（６０分）
動脈硬化やメタボリックシンドロームを

予防する生活習慣について話します。
●あなたの食事は大丈夫？（４５分）
管理栄養士が「毎日の食事をどうとれば

よいか」食事バランスガイドを使って、話
します。
※郷育カレッジ講座、まちづくり講座出前の
申し込みについては、市郷育推進課（津屋崎
庁舎）☎５２・４９６９に問い合わせください。

特定健診結果相談会　※要予約

場所 ふくとぴあ
持ってくる物 健康診断結果票
申込・問い合わせ 市保健指導室（ふくと
ぴあ）　☎３４・３３５２

考えよう!

健康のこと

今西　忠夫さん
（光陽台６区在住）

幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
、共

通
す
る
こ
と
は「
よ
く
か
む
」

こ
と
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

乳
幼
児
は
体
の
機
能
の
発
達
、成
人

は
肥
満
予
防
す
る
こ
と
で
、生
活
習

慣
病
の
改
善
、高
齢
者
は
脳
の
活
性

化
に
よ
る
老
化
防
止
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。か
む
こ
と
に
は
、そ
れ
ぞ
れ
の

年
代
に
応
じ
た
必
要
性
が
あ
る
の

で
す
。
忙
し
い
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、

食
べ
る
こ
と
に
時
間
を
か
け
、精
神

的
ゆ
と
り
へ
と
つ
な
げ
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

▲生活習慣病予防講座

１日に取る野菜の目安

▲

福本　富美江さん

は
体
を
使
っ
て
食
べ
物
を
得
て

い
ま
し
た
が
、今
は
お
金
で
食

べ
物
が
手
に
入
り
ま
す
。こ
れ
ら
を

気
の
向
く
ま
ま
に
食
べ
る
と
病
気
に

な
り
ま
す
。た
く
さ
ん
の
食
品
が
あ

り
選
べ
る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、頭
を

使
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
幸

い
福
津
市
は
海
も
山
も
あ
り
、時
季

の
も
の
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。
不
規

則
な
生
活
を
す
る
人
ほ
ど
、そ
の
ま

ま
の
味
を
楽
し
め
る
食
材
を
選
び
、

三
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
く
だ
さ
い
。

特
定
保
健
指
導
を
担
当
す
る
二
人

の
管
理
栄
養
士
が
食
生
活
に
つ
い
て

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

約１時間の個別面談を実施し、今
の体がどんな状態なのか保健師が健
診結果を説明します。

特定保健指導の流れ  
市で行っている

生
活
習
慣
病
予
防
講
座

こ
れ
ま
で
の
参
加
者
た
ち
の
声

頭を使って
食べる

しっかり
かむこと

昔乳

１回目 初回面談

３回に分けて、食事についての基礎
的なこと、食事量や食事バランス、アル
コールやお菓子などをどのように取っ
たらいいかなどを学習します。

2～4回目 継続的な支援

講座が終わって１か月後に、電
話・面談・訪問の方法で、実践状況
を確認します。困っていることがあ
れば、一緒に考えます。参加者の都
合に合わせて実施します。

5回目 中間評価

初回から６か月後に電話・面談・
手紙で身体状況や生活習慣の変化に
ついて確認します。参加者の都合に
合わせて実施します。

6回目 評価

まちづくり出前講座編

特定健診結果相談会

郷育カレッジ講座

９月 １ 日（水）

１０月 ８ 日（金）

１１月 ２ 日（火）

１２月 ２ 日（木）

１月１７日（月）

９：００～１１：３０

９：００～１１：３０

１３：３０～１６：００

９：００～１１：３０

１３：３０～１６：００

日 程 時 間

健康を取り戻す苦労より、病気を予防する体づくり


