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▲ヘルスアップ運動教室に参加する２期生の皆さん

　

生
活
習
慣
病
の
前
段
階
で
あ
る

メ
タ
ボ
の
予
防
に
重
点
を
置
い
た

健
診
で
す
。

①
メ
タ
ボ
を
発
見
！

　

特
定
健
診
（
す

こ
や
か
市
民
ド
ッ

ク
）
を
受
け
る
。

　
　
　

←

②
メ
タ
ボ
を
判
定
！

　

メ
タ
ボ
の
危
険
性
に
よ
り
区
分

さ
れ
、
そ
の
結
果
が
通
知
さ
れ
る

（
結
果
通
知
・
情
報
提
供
）。

　
　
　

←

③
メ
タ
ボ
を
予
防
・
解
消
！

　

特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
。

　

メ
タ
ボ
と
は
、
下
表
の
①
に
該

当
し
、
②
〜
④
の
２
項
目
以
上
に

該
当
す
る
場
合
で
す
（
１
項
目
の

み
該
当
す
る
場
合
は
、
予
備
群
と

な
り
ま
す
）。

　

健
診
で
メ
タ
ボ
の
危
険
性
が
あ

る
と
判
定
さ
れ
た
方
に
は
、
専
門

ス
タ
ッ
フ
が
各
自
の
結
果
や
日
ご

ろ
の
生
活
習
慣
に
合
わ
せ
、
今
後

ど
う
す
れ
ば
メ
タ
ボ
を
撃
退
し
、

生
活
習
慣
病
予
防
が
で
き
る
か
を

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
通
知
が
来

た
ら
必
ず
特
定
保
健
指
導
を
受
け

ま
し
ょ
う
。

　

昨
年
９
月
〜
今
年
３
月
の
間
、

特
定
健
診
と
は
？

あ
な
た
の
メ
タ
ボ
度
を

チ
ェ
ッ
ク
！

特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
と

こ
ん
な
良
い
効
果
が
…

特
定
保
健
指
導
と
は
？

〈メタボの基準〉

男性８５ｃｍ以上、女性９０ｃｍ以上①腹囲

空腹時血糖１１０ｍｇ/ｄｌ以上または
ヘモグロビンＡ１ｃ５．５％以上

②高血糖

最高血圧１３０ｍｍＨｇ以上または、かつ最低
血圧８５ｍｍＨｇ以上

③高血圧

中性脂肪１５０ｍｇ/ｄｌ以上または、かつＨＤＬ
（善玉）コレステロール４０ｍｇ/ｄｌ未満

④脂質異常

※特定保健指導対象者の選定の際には、空腹時血糖１００ 
ｍｇ／ｄｌ以上またはヘモグロビンＡ１ｃ５．２％以上が基準

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
を
受
け
て 

　
　
　
　
　
メ
タ
ボ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

　今年度から「医療保険者（国民健康保険や健康保険組合等）」が特定健
診・特定保健指導を行うこととなりました。これは、増大する医療費を
抑制するため、医療費の大部分を占める生活習慣病を予防していくため
に改正されたものです。
　市でも、４０～７４歳の豊岡市国民健康保険加入者を対象に、「すこやか市
民ドック」として、がん検診と一体的に特定健診（基本健診）を実施してい
ます。豊岡市国民健康保険以外の医療保険の方（被扶養者の方を含みま
す）は、それぞれの医療保険者が委託契約した健（検）診機関等で健診を
受診していただくことになります。ただし、がん検診は今までどおり市
が行いますので、医療保険に関係なく市の検診を受けることができます。
　皆さんも特定健診・特定保健指導を受けて、メタボ〔メタボリックシ
ンドローム（内臓脂肪症候群）〕を予防しましょう。

《問合せ》健康増進課国保保健係�２４－１１２７
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国
保
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
事
業
で
「
運

動
教
室
」
を
開
催
し
、
参
加
者
は

保
健
師
や
管
理
栄
養
士
・
運
動
指

導
者
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
て
、

生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
結
果
は
次
の
グ
ラ
フ
の
と

お
り
で
す
。

　

６
月
か
ら
は
じ
ま
る
特
定
保
健

指
導
も
同
様
の
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。
少
し
の�
き
っ
か
け
�で
身

体
は
変
わ
り
ま
す
。そ
の�
き
っ
か

け
�を
見
つ
け
る
た
め
に
も
、
健

診
の
後
は
、
特
定
保
健
指
導
を
必

ず
受
け
て
、
皆
さ
ん
の
な
り
た
い

身
体
に
変
身
し
ま
し
ょ
う
。

●「
教
室
に
参
加
す
れ
ば
、必
ず
や

せ
ま
す
よ
！
」

　

戸
田
優
子
さ
ん（
上
陰
）

　

運
動
教
室
に
通
う
よ
う
に
な
っ

て
、
体
重
が
減
り
、
き
つ
か
っ
た

ス
カ
ー
ト
が
ク
ル
ク
ル
回
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
拭
き
掃
除
の
時
、

お
腹
が
つ
か
え
ず
楽
に
な
り
ま
し

た
。
歩
数
計
を
つ
け
る
こ
と
が
励

み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
夜
に
お
菓

子
を
食
べ
る
の
は
止
め
ま
し
た
。

体
重　

７
・
０
キ
ロ
減

腹
囲　

８
・
２
セ
ン
チ
減

●「
友
達
が
出
来
て
お
し
ゃ
べ
り

が
弾
み
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な

り
ま
す
！
」

　

澤
田
久
美
子
さ
ん（
加
陽
）

　

肩
の
調
子
が
良
く
な
り
、
腕
が

上
が
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
膝

痛
が
軽
く
な
り
、
和
式
ト
イ
レ
に

し
ゃ
が
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
お
通
じ
も
毎
日
あ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
身
体
を
動
か
す

こ
と
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。

体
重　

３
・
５
キ
ロ
減

腹
囲　
　

・
３
セ
ン
チ
減

１２

▽
対
象　
　

〜　

歳
の
市
民

４０

７４

※
た
だ
し
、
整
形
・
循
環
器
疾
患

等
治
療
中
の
方
は
、
主
治
医
の

許
可
の
あ
る
方
に
限
り
ま
す
。

▽
内
容　

個
人
の
体
力
に
合
わ
せ

た
有
酸
素
運
動
と
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
週
１
回
の
教
室
と
自

宅
で
行
っ
て
い
く
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。

※
コ
ー
ス
番
号
⑥
は
、
時
間
内
フ

リ
ー
参
加（
時
間
帯
に
よ
っ
て
は

混
み
合
う
場
合
が
あ
り
ま
す
）

※
教
室
は
、
週
１
回
、
豊
岡
市
保

健
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
ま
す
。

▽
期
間　

７
〜　

月（
６
カ
月
間
）

１２

▽
参
加
費　

２
０
、５
０
０
円

▽
申
込
期
限　

６
月　

日（
月
）

１６

▽
申
込
方
法　

電
話
ま
た
は
直
接

健
康
増
進
課
で
第
２
希
望
の

コ
ー
ス
ま
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進

課
�　

－

１
１
２
７

２４

参
加
者
の
声

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
運
動
教
室

３
期
生
募
集
中　
!!

【運動教室参加者の身体と意識の変化グラフ】 
（アンケート回答者数６１人・複数回答） 

0 5 10 15 20 25 30 35（％） 

体重が減った 

腹囲が小さくなった 

よく眠れるようになった 

その他 

膝痛・腰痛が治った 
（軽くなった） 

肩こりが治った（軽くなった） 

42人 

41人 

16人 

13人 

12人 

42人 

41人 

16人 

13人 

12人 

3人 

募集
人数時間帯曜日コース

番号

５人　９：００～１０：３０

金

②

４人１０：３０～１２：００③

４人１３：３０～１５：００④

７人１５：００～１６：３０⑤

５人　９：００～１２：００土⑥

　

中
貝
市
長
・
奥
田
副
市
長
も
、

昨
年
８
月
か
ら
「
メ
タ
ボ
撲
滅
大

作
戦
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

ビ
ー
ル
の
お
い
し
い
夏
！
食
欲
の

秋
！
年
末
年
始
と
太
り
や
す
い
誘

惑
満
載
の
中
で
の
挑
戦
で
し
た
が
、

６
カ
月
後
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
目

標
を
達
成
し
ま
し
た
。

●
中
貝
市
長

▽
目
標　

６

　

カ
月
間
で

　

腹
囲
を
４
・

　

５
セ
ン
チ
減
ら
す
。

▽
結
果

・
腹
囲
が
５
・
５
セ
ン
チ
減
っ
た
。

・
血
糖
値
が
下
が
っ
た
。

・
Ｈ
Ｄ
Ｌ

　

コ
レ
ス

　

テ
ロ
ー

　

ル
が
増

　

え
た
。

・
内
臓
脂

　

肪
の
面

　

積
が　
１０

　

％
減
っ

　

た
。

●
奥
田
副
市
長

▽
目
標　

６
カ
月

　

間
で
腹
囲
を
３

　

セ
ン
チ
減
ら
す
。

▽
結
果

・
腹
囲
が
４
・
５
セ
ン
チ
減
っ
た
。

・
血
糖
値
が
下
が
っ
た
。

・
体
重
が
減
っ
た
。

・
立
ち
座
り
が
楽
に
な
っ
た
。

■
目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
、
市

　

長
・
副
市
長
が
行
っ
た
こ
と

▽
運
動
で
は
…

・
１
日
１
万
歩
を
目
標
に
、
毎
日

１
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し

ま
し
た
。

・
時
間
の
あ
る
時
に
は
運
動
教
室

へ
参
加
し
、汗
を
流
し
ま
し
た
。

・
室
内
で
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
体
力
保
持
し
ま
し
た
。

・
昼
休
み
を
利
用
し
て
、
少
し
で

も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。

▽
食
事
で
は
…

・
昼
食
の
ラ
ー
メ
ン
を
和
風
麺

（
う
ど
ん
・
そ
ば
）に
変
え
、
野

菜
な
ど
の
具
が
入
っ
て
い
る
も

の
を
選
び
ま
し
た
。

・
ビ
ー
ル
を
大
ビ
ン
か
ら
中
ビ
ン

に
変
え
ま
し
た
。

・
遅
い
帰
宅
の
時
「
ち
ょ
っ
と
、

お
茶
漬
け
を
」
を
止
め
ま
し
た
。

・
夕
食
の
肉
料
理
を
減
ら
し
ま
し

た
。

・
お
酒
は「
少
量
を
ゆ
っ
く
り
と
」

に
心
が
け
ま
し
た
。

市長の内臓脂肪面積の変化
（腹部ＣＴ写真）

市
長
・
副
市
長
の
メ
タ
ボ
撲
滅
大
作
戦
！

皆さんも専門的なアドバイスを受けたり、運動教室に参加するなど、積極的な健康づくりをしましょう

実施後 内臓脂肪 実施前 


