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年
齢
と
と
も
に
変
化
す
る
自
分
の
か
ら
だ
、
あ

な
た
は
ど
う
感
じ
て
い
ま
す
か
？
肌
荒
れ
や
疲
れ
、

体
型
な
ど
見
た
目
で
わ
か
る
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、

血
管
や
血
液
の
状
態
、
内
臓
機
能
の
異
常
は
、
病

状
が
悪
化
す
る
ま
で
な
か
な
か
気
づ
け
ま
せ
ん
。

健
診
を
受
け
て
、
ま
ず
自
分
の
か
ら
だ
の
状
態
を

知
り
、
健
康
へ
の
道
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
健
診
の
最
大
の
効
果
は
、
結
果
に
基
づ
く
生
活
習

慣
の
見
直
し
に
よ
り
病
気
を
予
防
、
ま
た
改
善
す
る

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
家
族
で
同
じ
食
事
を
し
て
い
て

も
、
運
動
や
活
動
量
、
生
活
リ
ズ
ム
、
年
齢
な
ど
に

よ
っ
て
も
健
診
結
果
は
違
い
ま
す
。
健
康
づ
く
り
の

基
本
は
、
食
事
・
運
動
・
休
養
・
睡
眠
で
す
。
ま
た
、

喫
煙
者
（
電
子
た
ば
こ
な
ど
を
含
む
）
は
禁
煙
が
最

優
先
す
べ
き
取
り
組
み
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
血
液
の
状
態
や
内
臓
の
機

能
回
復
が
期
待
で
き
ま
す
。

年
に
１
回
は
健
診
を
受
け
て
、
年
齢
と
と
も
に
変

化
す
る
か
ら
だ
の
状
態
を
知
り
、
自
分
に
合
っ
た

健
康
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
気
に
な
る
症
状
は
な
い
か
ら
」「
め
ん
ど
う
」

と
健
診
を
受
け
ず
に
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？
健

診
を
受
け
ず
に
い
る
と
、
栄
養
過
多
の
方
は
、
動

脈
硬
化
が
進
ん
で
い
た
り
、
肝
臓
に
脂
肪
が
つ
い

て
肝
機
能
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
栄
養
不
足
の
方
で
は
血
液
の
濃
度
も
薄
く
、

貧
血
な
ど
に
な
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
健

診
で
は
、
こ
の
よ
う
に
血
液
検
査
か
ら
栄
養
状
態

や
血
管
や
内
蔵
機
能
の
傾
向
な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。

健
診
か
ら
は
じ
ま
る

健
康
へ
の
第
一
歩

健
診
結
果
か
ら
生
活
習
慣
を
見
直
し
、

病
気
の
予
防
と
改
善
を
！

健
診
で
、か
ら
だ
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
！

年代別の健康診査はこちら！
18 ～ 39 歳の方 40 ～ 74 歳の方 75 歳以上の方

ヤングエイジ健診
( 費用 500 円 )

市内委託医療機関で受診できます。

特定健康診査
( 無料 )

加入している健康保険（国保、社会
保険、共済組合、協会けんぽ など）
により実施されています。

後期高齢者健康診査
( 無料 )

75 歳の誕生日から市内委託医療機
関で受診できます。

健康推進課 ( ☎ 67◆1151) ◇市国保加入の方
　保険年金課（☎ 66◆1103） 保険年金課（☎ 66◆1102）

○血管・血液の栄養状態 ( 血圧・脂質・血糖 )
○肝臓・腎臓の機能 など

健康診査でチェック

生活習慣改善のポイント

○ 1 日 3 食しっかり食べよう
○ 食事のバランスと量を整えよう
○ 間食、甘い飲み物など余分なカロリーを
　 制限しよう

○ 日常生活の活動量を増やそう
　 ( 例：階段を利用する )
○ 1 回 30 分以上の運動を週 2 回以上しよう
　 （例：ウォーキング、体操、ストレッチ、筋トレ）

食 事

運 動

生活習慣病治療中の方
もからだの状態を知る
ために健診を受けまし
ょう！
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