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　市では、40歳から74歳までの豊岡市国民健康保険加入者の特定健診を行っています。
　健診結果から、生活習慣病のリスクや年齢などを総合的に判断して、対象者に「特定保健指
導利用券」を発送しています。この利用券で、特定保健指導の教室に参加できます。
　教室では、生活習慣改善のためのきっかけづくりをしています。
　平成21年度は、5,999人が特定健診を受診。特定保健指導が必要と判定された680人のうち、
341人が教室を利用しました。健診・保健指導を積極的に利用し、健康づくりをしましょう。

《問合せ》健康増進課国保保健係☎24-7034
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特定保健指導を受けましょう
生活習慣病予防のため、ぜひ、利用ください
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“変われる!”の実践

〈体脂肪率・筋肉率の変化〉〈体重・腹囲の変化〉
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〈体脂肪率・筋肉率の変化〉〈体重・腹囲の変化〉

エネルギー量を速歩で表示してみました
食べ過ぎ・飲み過ぎに注意しましょう!
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〈個別相談の様子〉

〈運動実技の体験〉
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みかん　２個（80㎉）
速歩　約20分

（ごはん　約1/3杯）

もち　２個（240㎉）
速歩　約60分

（ごはん　約１杯）

日本酒　１合（185㎉）
速歩　約45分

（ごはん　約2/3杯）


