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　　だからと

安心していませんか
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肥満

肝機能異常

高血圧

高中性脂肪

低ＨＤＬコレステロール

高血糖

心電図の異常

心筋梗塞

特集

健康に自信があるときこそ、受けましょう！特定健診

　

生
活
習
慣
病
は
、
突
然
発
症
す
る
と

思
い
が
ち
で
す
が
、
実
は
、
そ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

左
の
図
は
、
57
歳
の
と
き
に
心
筋
梗
塞

を
引
き
起
こ
し
た
方
の
、
年
齢
別
の
健
診

結
果
で
す
。
30
代
で
肥
満
と
判
定
さ
れ
、

そ
の
後
「
異
常
あ
り
」
の
項
目
が
少
し
ず

つ
増
え
て
い
ま
す
。
「
自
覚
症
状
が
な
い

か
ら
平
気
」
と
考
え
て
い
た
た
め
、
57
歳

で
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
ま
し
た
。　

　● 57 歳で心筋梗塞を起こした方の
　　 年齢ごとの健診結果

　食べ過ぎ、飲み過ぎ、運動不足・・・。このような生活習慣をつみ
重ねることによって、引き起こす「生活習慣病」。
　高血圧、脂質異常症、糖尿病などが代表的なものです。
　生活習慣病は、自覚症状がないまま病気が進行し、異変に気付いた
ときには、手遅れなんてことも・・・。
　平成 20 年度から始まった、特定健康診査（特定健診）は、生活習慣病
を引き起こす危険性を早期に発見することを目的に実施しています。
　今月は、特定健診とは、どのようなものかをお伝えします。

大
切
な
の
は
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も

定
期
的
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
！

　

市
は
、
40
歳
～
74
歳
の
千
歳

市
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て

い
る
方
を
対
象
に
特
定
健
診
を

実
施
し
て
い
ま
す
が
、
受
診
率

は
、
国
が
示
し
た
目
標
を
下

回
っ
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

　

特
定
健
診
は
、
生
活
習
慣
病

の
原
因
と
な
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者
（
予

備
群
を
含
む
）
を
見
付
け
る
こ

と
を
目
的
と
し
て
い
る
た
め
、

「
メ
タ
ボ
健
診
」
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
は
、
高
血
圧
や
脂
質

異
常
症
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
に
か
か
り
や
す
い
体
の

状
態
を
い
い
ま
す
。

　

こ
の
状
態
を
放
置
す
る
と
、

心
筋
梗
塞
や
脳
出
血
、
慢
性
腎

不
全
な
ど
、
さ
ら
に
深
刻
な
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

 

特
に
、
慢
性
腎
不
全
が
進
行

す
る
と
、
人
工
透
析
を
受
け
な

け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
人
工
透
析
治
療
は
、

本
人
の
日
常
生
活
に
影
響
を
及

ぼ
す
と
と
も
に
、
多
額
の
医
療

費
が
必
要
で
す
。

　

慢
性
腎
不
全
に
限
ら
ず
、
生
活

習
慣
病
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
で
、

一
人
ひ
と
り
の
医
療
費
を
抑
え
、

心
身
と
も
に
元
気
な
日
常
生
活
を

送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
活
習
慣
病
は
、突
然
発
症
す
る
？

ちょっと太って来たけど､
まあ、大丈夫。

自覚症状なんて
ないから平気！

強い胸部の痛み！
ここで初めて自覚
症状が！！！

※塗りつぶしたマス目は、健診結果に異常があったことを示します。
※生活習慣病は、10～15年かけて発症します。その間、痛みやだるさなど
　の自覚症状は、ほとんどありません。

健診の主な項目は ､ 次のとおりです。
①血圧・身体測定  ②問診 ③採血 
④眼底検査 (検査後､車の運転は可能)
⑤心電図 ⑥医師の診察

健診では ､ どのようなことをするの？

左：血圧測定の様子
右：問診の様子

　健診の所要時間は ､ およそ１時
間 30 分程度です ｡
　朝 7 時から実施している健診や ､
土 ･ 日曜日に受診できる日を ､
年間５日間設けています。

｢ 健診 ｣ は、時間がかかるの？

　女性のみの受診日
は ､ 年間５日間設け
ています。詳しい日
程などは、13 ページ
をご覧ください ｡

女性だけの健診日は、
あるの？

Special section 

健診Ｑ＆Ａ
教えて特定健診

お金も時間もかかる！
人工透析

●市の特定健診受診率 (過去６年間 )

(受診率)
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国は ､ 特定健診の目標受診率を 60％に設定し
ていますが ､ 平成 25 年度の千歳市における
特定健診受診率は 26％にとどまっています。

※千歳市で受診率を１％上昇させるためには、約130人
　の受診が必要です。

　生活習慣病は ､ 自覚症状がないまま進みます。　
　去年の結果と比べて、生活習慣病の危険度が高く
なっているかもしれません ｡ 年に一度の受診で、体
の変化を確認することが大切です。

去年、健診を受けたので、今年は受けなくていいの？　痩せている方でも高血圧・脂質
異常・高血糖により、精密検査や
生活習慣の改善が必要な方が多く
います。健診結果を毎年確認する
ことが大切です。

痩せているから健診なんて受けな
くていいの ?

※医療費のうち、一部
　が自己負担です。

約 500 万円

年間の医療費

は

※千歳市国保特定健診の日程・内容などの詳細は、13 ページをご覧ください。

※症状によって、
　異なります。

週３回

人工透析の治療頻度

１回 4 時間
千歳市で人工透析を受けて
いる方は、年間 216 人です。
※平成 25 年度自立支援医療
(更正医療)受給者内訳より。
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市
の
特
定
健
診
の

受
診
結
果
は
？

　

特
定
健
診
を
受
け
た
方
に
は
、
各

項
目
の
測
定
結
果
と
総
合
的
に
診
断

し
た
結
果
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

左
の
図
は
、
平
成
24
年
度
中
に
市

の
特
定
健
診
を
受
け
、
有
所
見
と
診
断

さ
れ
た
方
の
割
合
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

有
所
見
と
は
、
精
密
検
査
を
受
け

る
必
要
が
あ
る
な
ど
、
何
ら
か
の
改

善
が
必
要
な
体
の
状
態
を
い
い
ま
す
。

　

受
診
し
た
方
の
お
よ
そ
半
数
が
高

血
圧
・
高
血
糖
に
、
半
数
以
上
の
方

が
脂
質
異
常
に
該
当
し
て
い
ま
し
た
。

図：健診を受けた方の有所見率

　

自
分
の
身
に
い
つ
発
症
す
る

か
分
か
ら
な
い
生
活
習
慣
病
。

　

だ
か
ら
こ
そ
、
自
覚
症
状
が

な
く
て
も
、
健
診
を
受
け
て
、

ち
ょ
っ
と
し
た
異
常
を
見
逃
さ

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

「
健
康
に
は
、
自
信
が
あ
る
」
、

「
元
気
だ
か
ら
」
と
思
っ
て
い
る

方
も
、
自
分
の
体
の
状
態
を
確

認
す
る
た
め
に
、
一
年
に
１
回
、

特
定
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

元
気
な
と
き
こ
そ
、

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

安
あんどう

藤　聖
せ い じ

司　さん

だからと

？

元気

安心していませんか

特集

健康に自信があるときこそ、受けましょう！特定健診

　今年の３月 26 日から６か月
間の特定保健指導に参加して
いる安藤さん。
　「変化」というスローガンを
もとに、生活習慣の改善に取
り組んでいます。
　６か月間の取り組みの折り返
し地点を過ぎ、これまでの取組
内容や成果などを伺いました。

　

激
し
い
運
動
や
食
事
を
抜
く

な
ど
、
極
端
な
改
善
が
待
ち
受

け
て
い
る
の
だ
ろ
う
と
思
っ
て

い
ま
し
た
が
実
際
は
、
全
く
違

い
ま
し
た
。

　

私
は
、
毎
日
、
甘
い
缶
コ
ー

ヒ
ー
を
５
本
飲
み
、
さ
ら
に
菓

子
パ
ン
も
食
べ
て
い
ま
し
た
。

　

「
５
本
の
缶
コ
ー
ヒ
ー
の
う

ち
、
２
、３
本
を
甘
さ
控
え
め
に

し
て
、
菓
子
パ
ン
を
食
べ
な
い

だ
け
で
も
、
相
当
な
カ
ロ
リ
ー

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
」
と

い
う
保
健
師
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
実
践
す
る
だ
け
の
取
り
組

み
で
す
。

　

６
か
月
で
体
重
マ
イ
ナ
ス
３

㎏
と
い
う
目
標
を
掲
げ
て
い
ま

し
た
が
、
取
り
組
ん
で
３
か
月
、

一
本
の
電
話
か
ら
始
ま
っ
た

生
活
習
慣
の
改
善

(50 歳 )　自営業

取
組
内
容
は
、
自
分
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
だ
け
？

気
が
付
け
ば
、
７
㎏
も
体
重
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

最
近
で
は
、
お
気
に
入
り
の

ジ
ー
ン
ズ
や
ポ
ロ
シ
ャ
ツ
な
ど

を
着
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
、
う
れ
し
い
変
化
を
実

感
し
て
い
ま
す
。

　

今
思
え
ば
、
甘
さ
控
え
め
の

缶
コ
ー
ヒ
ー
に
変
え
る
こ
と
を

辛
い
と
感
じ
た
の
は
、
最
初
の

１
週
間
ほ
ど
で
し
た
。

　

保
健
師
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
実
践
し
て
、
こ
れ
だ
け
の
成

果
が
出
て
い
る
こ
と
は
、
素
直

に
う
れ
し
い
の
で
す
が
、
今
の

と
こ
ろ
「
頑
張
っ
た
」
と
い
う

思
い
が
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
用

の
靴
を
買
っ
て
い
る
の
で
、
残

り
の
期
間
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

自
己
評
価
は
「
50
点
」

ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
運
動
を
取
り

入
れ
、最
終
面
接
の
と
き
に
は
、

自
分
に
合
格
点
を
あ
げ
る
こ
と

が
で
き
た
ら
良
い
で
す
。

　

千
歳
は
「
せ・

・

・

・

ん
さ
い
」
と
書

き
ま
す
。
人
は
、
１
０
０
０
歳

ま
で
生
き
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、１
人
で
も
多
く
の
方
が
、

千
歳
で
元
気
に
い
き
い
き
と
暮

ら
し
て
ほ
し
い
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
１
人
に
私

も
な
り
た
い
で
す
。

変化

健診申込専用ダイヤル
(24) ０６１７

１か月で体重を約１㎏減らす
には ､ １日約 240kcal の摂
取を控える計算になります。
※個人差があります。

あんパン
100 ｇ

約 280kcal

75

50

25

脂質異常

％

高血圧 高血糖 内臓脂肪型
肥満

57.2%
47.0%

46.7%
30.7%

体重１㎏
＝

7,200 kcal

表：メタボリックシンドロームの判定基準

内臓脂肪型肥満 腹囲 ( おへその高さで測る ) が
男性 85㎝以上・女性 90㎝以上

高血圧 収縮期血圧　130mmHg 以上　または
拡張期血圧　  85mmHg 以上

脂質異常 中性脂肪値　150mg/dl 以上　または
HDL コレステロール値  40mg/dl 未満

高血糖 空腹時の血糖値　110mg/dl 以上　

・生活習慣改善のために自分にあった食生活や運動の 
　計画を決める。
・目指す目標 ( 減量する体重など ) を立てる。

・食事の改善や運動の取り組みについて、保健師や管
　理栄養士のアドバイスを受ける。
・運動教室に参加する ( 健康運動指導士が、自宅でで  

きる運動を紹介します）。　
・栄養教室に参加する ( 管理栄養士が ､ おいしくカロ    

リーダウンするコツを紹介します）。

　　　　で無理なく
　生活習慣を改善

ー　特定保健指導の流れ　ー

初回面接

６か月の
取組期間

・目指した目標が達成できたかを確認する。
・どのような生活の変化があったかを振り返る。

運動教室の様子 個別に開催する運動教
室では、相談者の状況
に応じた運動プログラ
ムを健康運動指導士が
作成します。

特定保健指導対象者の選定基準は ､
　　　　100mg/dl以上

　

お
風
呂
上
が
り
に
、
ふ
と
目

に
入
る
鏡
の
中
の
自
分
。

　

痩
せ
た
い
気
持
ち
は
あ
っ
て

も
、
自
分
の
知
識
だ
け
で
、
痩

せ
ら
れ
る
は
ず
が
な
い
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。

　

今
年
か
ら
Ｐ
Ｔ
Ａ
連
合
会
の

会
長
に
な
り
、
千
歳
の
ま
ち
に

変
化
を
与
え
た
い
と
意
気
込
ん

で
い
た
と
き
、
市
の
保
健
師
さ

ん
か
ら
も
ら
っ
た
一
本
の
電
話
。

　

「
今
年
１
月
に
受
け
た
健
診

で
腹
囲
と
中
性
脂
肪
の
基
準
を

超
え
て
い
て
、
こ
の
ま
ま
の
生

活
を
続
け
る
と
生
活
習
慣
病
に

か
か
る
可
能
性
が
あ
る
」
と
い

う
内
容
で
し
た
。

　

ま
ち
に
変
化
を
与
え
る
前

に
、
ま
ず
は
自
分
に
変
化
を
と
、

６
か
月
間
の
特
定
保
健
指
導
に

参
加
し
生
活
習
慣
の
改
善
に
取

り
組
む
こ
と
に
し
ま
し
た
。

●年齢や性別で、受診できる健診項目や
　実施場所を選択することができます。
●希望に沿った受診方法をご案内して
　います。
●健診結果について、電話相談を随時、
　受け付けています。

　市は、特定健診の結果、
メタボリックシンドローム
の該当者（予備群も含む）
を対象に「特定保健指導」
を行っています。
　特定保健指導では、保健

師や管理栄養士との面接、
食生活の改善や本人に合っ
た運動の実施により、生活
習慣の改善や減量、血液デー

タの改善を目指します。

に参加しませんか？

健診は、申し込みが必要です。

(24) ０３６４

　メタボリックシンドロームは、「内
臓脂肪型肥満 (腹囲 )」の基準を超
えている方で「高血圧」、「脂質異常」、
「高血糖」のうち２つ以上の項目に
当てはまると該当になります。

最終面接

＋


