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健
診
か
ら
始
め
る
健
康
づ
く
り

〜
町
ぐ
る
み
健
診
の
結
果
か
ら
〜

保
健
師
　
西
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由
　
佳

10月03日 赤池賢次郎医師 日笠　久美医師
10月10日 村野　謙一医師 村野　謙一医師
10月11日 大鐘　稔彦医師 馬部　樹也医師
10月17日 大森　弘之医師 福田　郁夫医師
10月24日 穀内　勇夫医師 福原　正博医師
10月31日 後藤　　幸医師 渡辺　　優医師

診療日 昼間（9：00～） 夜間（19：00～）

三原郡休日診療所当直医

（南淡町賀集）153－1536

七
月
二
十
七
日
か
ら
三
十
日
に

実
施
さ
れ
た
町
ぐ
る
み
健
診
の
結

果
が
ま
と
ま
り
ま
し
た
の
で
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

受
診
者
数
は
･
･
･

今
年
は
四
日
間
と
も
お
天
気
に

恵
ま
れ
、
千
四
百
三
十
一
人
が
町

ぐ
る
み
健
診
を
受
診
さ
れ
ま
し

た
。
胃
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
前
立

腺
が
ん
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
各
検

診
の
受
診
者
数
は
大
幅
に
ア
ッ
プ

し
ま
し
た
。
そ
の
他
の
検
診
に
つ

い
て
は
ほ
ぼ
横
ば
い
の
受
診
者
数

で
し
た
。（
図
一
）

ま
た
、
今
年
か
ら
三
原
郡
歯
科

医
師
会
の
ご
協
力
を
得
て
、
町
ぐ

る
み
健
診
日
に
「
歯
周
疾
患
、
顎

関
節
、
口
腔
が
ん
検
診
」
を
実
施

し
、
百
八
十
四
人
の
方
が
受
診
さ

れ
ま
し
た
。

多
い
血
液
脂
質
異
常
と
肥
満

項
目
別
異
常
率
で
は
、
総
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
な
ど
の

血
液
脂
質
の
異
常
率
が
非
常
に
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。
全
受
診
者
数

の
二
八
・
四
％
、
四
人
に
一
人
が

「
高
脂
血
症
」
の
疑
い
が
あ
る
の

で
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

は
、
生
命
の
維
持
に
必
要
な
脂
質

で
「
ほ
ど
ほ
ど
に
保
つ
」
こ
と
が

大
切
で
す
。
必
要
以
上
に
増
え
る

と
、
血
液
を
ド
ロ
ド
ロ
に
す
る
一

因
に
な
り
、
動
脈
硬
化
を
促
進
さ

せ
ま
す
。
こ
の
状
態
が
高
脂
血
症

で
す
。

高
脂
血
症
に
次
い
で
異
常
率
の

高
か
っ
た
の
が
「
肥
満
」
で
す
。

全
体
の
二
〇
％
、
五
人
に
一
人
に

肥
満
傾
向
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

肥
満
は
、
必
要
以
上
に
脂
肪
が

体
に
つ
い
た
状
態
の
こ
と
で
、
高

血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
肪
肝
、
心
臓

病
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣

病
の
も
と
に
な
り
ま
す
。
町
ぐ
る

み
健
診
で
は
、
身
長
・
体
重
値
か

ら
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
い
う
数
値
を
求
め
肥

満
度
を
判
定
し
て
い
ま
す
が
、
こ

の
値
が
高
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
病

気
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
の
で
、

肥
満
と
判
定
さ
れ
た
ら
一
日
も
早

く
生
活
習
慣
を
改
善
し
、
肥
満
解

消
に
努
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
診
は
受
け
っ
ぱ
な
し

で
は
意
味
が
な
い

生
活
習
慣
病
の
ほ
と
ん
ど
は
進

行
す
る
ま
で
自
覚
症
状
が
な
い
の
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■平成14年　■平成15年　■平成16年 

歯
周
疾
患 

各健診の受診状況  

肝　　　臓 5.7％ （79人） 

糖　尿　病 12.4％ （172人） 

腎　　　臓 5.3％ （74人） 

尿酸（痛風） 4.4％ （60人） 

貧　　　血 7.4％ （102人） 

やせ　07.9％ （108人） 
肥満　20.0％ （275人） 

循 環 器 系  25.0％ （347人） 
　血　　　圧 2.3％ （32人） 
　血 液 脂 質 28.4％ （392人） 
　心　　　臓 2.9％ （31人） 
　眼 　 　 底  0.0％ （0人） 

受
診
者
に
占
め
る
異
常
率 

検査別異常率  

図1

図2

肥満解消のため の生活改善ポイント  

・ウォーキングなど運動を心が 

 ける 

・おっくうがらずにできるだけ動く 

・朝食をきちんととる 

・間食は極力避ける 

・食事はゆっくりよく噛んで! 

・ストレスをためすぎない 

・過激なダイエットはしない 

・野菜を多くとり、脂肪や甘いも 

 のは控える 

図3

で
、
健
診
で
体
の
異
変
を
早
期
に

発
見
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

し
て
、
そ
れ
と
同
じ
く
ら
い
大
切

な
の
は
健
診
結
果
を
生
活
に
生
か

す
こ
と
で
す
。異
常
値
が
出
た
ら
、

基
準
値
に
な
る
よ
う
に
生
活
の
見

直
し
を
行
い
、
生
活
習
慣
を
改
善

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
教
室
を
開
催
し
ま
す

緑
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
で
は
、

次
の
通
り
健
康
教
室
を
開
催
し
ま

す
。
健
診
結
果
を
上
手
に
生
か
す

た
め
に
も
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

①
高
脂
血
症
予
防
教
室

十
月
五
日
（
火
）

②
高
血
圧
予
防
教
室

十
月
十
九
日
（
火
）

③
糖
尿
病
予
防
教
室

十
月
二
十
六
日
（
火
）

医
師
、
保
健
師
、
栄
養
士
が
病

気
の
説
明
と
検
査
値
の
見
方
、
生

活
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。

い
ず
れ
も
、
午
後
一
時
三
十
分

か
ら
、
緑
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
で

行
い
ま
す
。

お
申
し
込
み
は
緑
い
き
い
き
セ

ン
タ
ー
西
谷
1
四
五
―
〇
三
九
〇

（
内
線
三
五
一
）
ま
で
。

あな たの肥満度 は B M I で わ か る  

■BMI（Body Mass Index）＝体格指標の求め方 
BMI＝体重（Kg）÷身長（m）÷身長（m） 

身長170cm、体重60kgの人のBMI 
60÷1.7÷1.7≒20.8

例 

■標準体重の求め方 

■BMIによる肥満の判定（日本肥満学会による） 

標準体重＝身長（m）×身長（m）×22

18.5未満 18.5以上 
25未満 

1度 
25以上30未満 

2度 
30以上35未満 

身長170cm、標準体重 
1.7×1.7×22≒63.6kg

例 

3度 
35以上40未満 

4度 
40以上 

脂質値を正常にするポイント  

・食物繊維をたっぷりとる 
・アルコールは控えめに 
・砂糖や果物をとりすぎない 
・適度な運動を行い、肥満解消に努める 

・肉中心の食事から魚中心の 
 メニューに 
・植物油をバランスよくとる 
・食べすぎないで腹八分目に 

○実施方法 
 実 施 期 間＝10月1日(金)～12月31日(金) 
 個人負担金＝1,000円（接種時に医療機関で支払う。） 
 実施医療機関＝三原郡および洲本市内の高齢者インフルエンザ個別接種受託医療機関 
 ※土・日・祝日は接種券の発行を行いません。平日にお越しください。 
○問い合わせ  緑いきいきセンター・西谷145－0390(内線351)

高齢者に対するインフルエンザ予防接種の実施について 

　満65歳以上の方を対象に、公費でインフルエンザ予防接種を実施
します。（一部実費徴収があり） 
　インフルエンザは、普通の「かぜ」に比べて気管支炎や肺炎などを
合併し、重症化することが多いのが特徴です。そのため、流行前の
10月～12月にインフルエンザ予防接種を受けておくことが、高齢者
の発病防止や重症化に有効とされています。 

○申込方法 対 象 者＝緑町住民で満65歳以上の人 
 （昭和14年12月31日生まれの人まで） 
申込期限＝11月30日(火) 
申 込 先＝広田地区の方…緑いきいきセンター 
 倭文地区の方…しづおり館（倭文支所） 
必要なもの＝健康保険証 
 


