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特
定
保
健
指
導
は
、
生
活
習
慣
の
改
善

を
強
制
す
る
の
で
は
な
く
、
皆
さ
ん
が
自

分
の
健
康
状
態
を
正
し
く
理
解
し
て
改
善

に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
お
手

伝
い
す
る
こ
と
が
目
的
で
、
市
が
実
施
す

る
「
か
ら
だ
チ
ェ
ン
ジ
教
室
」
に
は
、
メ

タ
ボ
リ
ス
ク
が
現
れ
は
じ
め
た
動
機
付
け

支
援
の
方
を
対
象
と
し
た
「
気
ま
ま
に

チ
ェ
ン
ジ
コ
ー
ス
」
と
、
メ
タ
ボ
リ
ス
ク

が
高
い
積
極
的
支
援
の
方
を
対
象
と
し
た

「
し
っ
か
り
チ
ェ
ン
ジ
コ
ー
ス
」
の
２
つ

の
コ
ー
ス
が
あ
り
、
生
活
習
慣
の
見
直
し

と
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
特
定
保
健
指
導
に
併
せ
て
、
運

動
の
習
慣
を
身
に
付
け
て
い
た
だ
く
た

め
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
な

ど
の
軽
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
「
運
動
教

室
」
も
毎
月
１
回
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
結
果
説
明
会
以
外
で
も
、
電
話

や
来
所
に
よ
る
相
談
を
い
つ
で
も
受
け
付

け
て
い
ま
す
。（
市
・
保
健
医
療
課
（
は
ー

と
ふ
る
内
）
☎
49
‐
６
０
５
０
）

　

今
月
号
の
広
報
る
も
い
「
く
ら
し
の
お

知
ら
せ
」
に
、「
特
定
健
診
（
個
別
健
診
）」

（
22
ペ
ー
ジ
）、
秋
の
「
特
定
健
診
（
集
団

健
診
）」
と
「
が
ん
検
診
」（
23
ペ
ー
ジ
）、

を
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
年
に
一

度
は
特
定
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

3

　

特
定
健
康
診
査
（
特
定
健
診
）
は
、
日

本
全
国
の
40
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
と
い
っ
た
生

活
習
慣
病
の
原
因
と
な
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）の
早

期
発
見
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
特
徴
は
、
自
覚
症
状
が

な
い
ま
ま
進
行
し
、
放
置
す
る
と
心
疾
患

や
脳
卒
中
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起

こ
す
恐
れ
が
あ
る
こ
と
で
す
。

　

定
期
的
に
特
定
健
診
を
受
診
す
る
こ
と

で
、
早
期
に
異
常
を
発
見
し
て
生
活
習
慣

を
改
善
し
、
生
活
習
慣
病
の
重
症
化
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

市
の
平
成
24
年
度
の
国
民
健
康
保
険

（
国
保
）
一
人
当
た
り
の
医
療
費
は
42
万

円
で
、
全
道
平
均
と
比
べ
て
１
・
18
倍
ほ

ど
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
65
歳

以
上
の
高
齢
者
の
加
入
割
合
が
高
い
こ
と

が
要
因
の
一
つ
で
す
。

　

生
活
習
慣
を
改
善
し
、
健
康
を
維
持
す

る
こ
と
は
、
皆
さ
ん
が
負
担
す
る
医
療
費

を
節
約
し
、
国
民
健
康
保
険
の
収
支
改
善

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
は
毎
年
春
に
、
国
民
健
康
保
険
加
入

者
を
対
象
に
、
受
診
券
と
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

を
郵
送
し
、
特
定
健
診
の
受
診
を
呼
び
か

け
て
い
ま
す
。対
象
と
な
る
方
に
対
し
て
、

電
話
勧
奨
に
よ
る
受
診
の
呼
び
か
け
を
行

い
、
ま
た
、
通
院
中
の
方
に
は
、
医
療
機

関
と
連
携
し
た
個
別
健
診
の
取
り
組
み
を

行
う
な
ど
、
皆
さ
ん
の
生
活
状
況
に
あ
っ

た
特
定
健
診
の
案
内
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成
24
年
度
の
特
定
健
診
受
診
率
は
、

医
療
機
関
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と
の
連
携
、
る

も
い
ナ
ー
ス
コ
ー
ル
「
結
」
に
よ
る
電
話

勧
奨
が
奏
功
し
、
着
実
に
向
上
し
て
い
ま

す
。

　

ぜ
ひ
年
に
一
度
は
特
定
健
診
を
受
診

市国保の一人当たりの医療費の状況
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し
、
自
分
の
体
の
状
態
を
確
認
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
受
診
の
結
果
、
検
査
数
値
が
所

定
の
基
準
を
超
え
た
方
に
は
、
保
健
師
や

栄
養
士
に
よ
る
特
定
保
健
指
導
を
行
い
、

栄
養
指
導
や
運
動
教
室
な
ど
を
通
じ
て
生

活
習
慣
の
改
善
を
後
押
し
て
い
ま
す
。0
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保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
は
ー
と
ふ
る
で
は

年
に
３
回
、
保
健
師
や
栄
養
士
が
特
定
保

健
指
導
の
対
象
に
な
ら
な
か
っ
た
方
も
含

め
、特
定
健
診
受
診
者
全
員
を
対
象
に「
結

果
説
明
会
」
を
、
ま
た
、
毎
月
市
内
の
児

童
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
「
一
般
健
康
・
栄
養

相
談
」
を
開
き
、
検
査
結
果
の
説
明
、
食

事
や
健
康
面
で
の
注
意
点
の
説
明
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
疑
問
や
不
安
な
ど

が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。
詳
し
い
日
程
な
ど
は
下
記
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。スケジュール

保健師や栄養士の
アドバイスを受け
計画を立てる。

計画に沿って
生活習慣を改善。

無理のない計画を立てる
のがポイント。

記録をつけて
効果を実感！
評価も楽しみに。

現在の状態を
一緒に確認。
これで終わりでは
ありません。
次の健診まで
健康生活をキープ！

○国民健康保険加入者が対象です。
○生活習慣病の治療中の方を除きます。

からだチェンジ 教室

面接

実行

評価
6カ月後

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

早
期
発
見
で
健
康
な
毎
日
を
！

国
保
一
人
当
た
り
の
医
療
費
は

全
道
平
均
の
１
・
18
倍

関
係
機
関
の
取
り
組
み
に
よ
り

受
診
率
は
着
実
に
向
上

結
果
説
明
会
に
参
加
し
て

こ
れ
か
ら
の
生
活
に
生
か
そ
う

特
定
保
健
指
導
で

か
ら
だ
チ
ェ
ン
ジ

■お問い合わせは　市民課 ☎ 42-1805まで

特定健診で調べること
・診察、問診
・腹囲、身体計測
・血液検査、血圧測定
・尿検査
・心電図（希望者のみ、別途 500 円）
○今年度から痛風などの危険性がわか
る「尿酸値」を追加しました。
○今年度も受診率向上を図るため、電
話による勧奨を実施します。

左記の検査を
500円で
受診できます

●結果説明会（成人健康・栄養相談）
場　　所 実施日 時　間

保健福祉センター
は ー と ふ る

 7月28日㈪［実施済］ 10：00
～16：0011月26日㈬

 3月24日㈫
 ●一般健康・栄養相談

場　　所 実施日 時　間

寿 児 童 セ ン タ ー 9月18日㈭

10：00～11：303月11日㈬
春 日 児 童 セ ン タ ー 10月  2日㈭
潮 静 児 童 セ ン タ ー 11月  4日㈫

幌糠コミュニティセンター 11月27日㈭ 13：00～15：003月26日㈭
沖 見 児 童 セ ン タ ー 12月  2日㈫

10：00～11：30住 之 江 児 童 セ ン タ ー 1月29日㈭

千 鳥 児 童 セ ン タ ー 8月26日㈫
2月17日㈫

●運動教室ではこんな運動を　　
　しています

特定健診を受診して
健康づくりに役立てよう

留萌市国民健康保険、後期高齢者医療保険加入者の皆さんへ

運
動
教
室
に
参
加
し
た

皆
さ
ん
の
声
か
ら

■
毎
月
１
回
、
運
動
教
室
で
運
動
と
計

測
を
行
う
と
、
自
然
に
気
持
ち
が
引

き
締
ま
り
、
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
ま
し

た
。

■
自
分
自
身
の
健
康
状
態
を
振
り
返
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
予
備

群
な
の
で
、
今
後
も
運
動
教
室
に
参

加
し
て
気
を
付
け
た
い
で
す
。

■
運
動
教
室
へ
の
参
加
は
、
運
動
や
減

塩
な
ど
、
健
康
管
理
に
取
り
組
む

き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。

■
計
測
し
た
数
字
が
出
る
の
で
、
日
ご

ろ
の
生
活
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
保
健
師
や
栄
養
士
に
い
ろ

い
ろ
相
談
を
し
な
が
ら
取
り
組
む
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

■
普
段
の
食
事
や
運
動
に
気
を
付
け
る

こ
と
で
、
健
康
へ
の
気
配
り
の
意
識

が
高
ま
り
ま
し
た
。

ウオーキング、パークゴルフ、
ストレッチ、コーディネー
ショントレーニングなど


