
健康寿命延伸事業

はじめます！
ときげんきプロジェクト

児童・未成年期成人期 乳幼児期高齢期

全世代

健　

政
策
推
進
課
（
内
線
５
１
６
）

長
く
、
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

健
康
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
し

か
し
、
左
表
の
と
お
り
健
康
で
な
い

期
間
が
、
男
性
が
８
・
84
年
、
女
性

が
12
・
35
年
も
あ
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
こ
の
期
間
が
短
く
な
れ
ば
、

健
康
で
、
よ
り
豊
か
な
生
活
が
送
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ときげんきプロジェクト　つのテーマ5

日頃から元気に体を動かすことで、循環器の
疾病のほか、がんや認知症などになるリスクを
下げることができます。
今より10分多く、毎日体を動かすところか

ら始めましょう！

フレイル（加齢に伴い、心身の機能が衰えた
状態）を予防するには、「栄養（食・口腔機
能）」・「運動」・「社会参加」の３つの柱が大切
です。
健康的な生活を続けるために、バランスよく

取り組みましょう！

高齢期になると歯や口の健康が衰え、食事に
支障が出てくると、体力が急激に落ちてしまい
ます。
80歳で自分の歯を20歯以上持てるよう、正

しい歯・口腔ケアを実践しましょう！

欠食、偏食や塩分過多の食生活を長年続けて
いると、生活習慣病の発症リスクが高まります。
１日３食バランス良く食事し、減塩を心掛け

ましょう！

がん検診や、年に１回は健康診断の受診をし
て、自分の健康状態を把握し、必要に応じて指
導や治療を受けましょう！

【参考】平均寿命：厚生労働省「簡易生命表」
　　　　健康寿命：厚生労働省「健康日本21（第二次）の推進の進捗状況について」

平均寿命と健康寿命との差（平成28年）

男
性

女
性

平均寿命　80.98

平均寿命　87.14

健康寿命　72.14

健康寿命　74.79

8.84年

12.35年

健
康
で
な
い
期
間
を

 

短
く
す
る
こ
と
が
必
要

康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
せ

る
ま
ち
を
目
指
し
て
、
市
は
、
新

し
い
健
康
づ
く
り
事
業
「
と
き
げ
ん
き
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
始
め
ま
す
。

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
目
的
は
、

市
民
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で
楽
し
く

過
ご
し
、
※
１
健
康
寿
命
を
延
ば
す
。

そ
の
た
め
に
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

１
人
で
も
多
く
の
人
に
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
！
と
い
う
思
い

を
込
め
た
事
業
を
５
つ
の
テ
ー
マ
に
分
類

し
、
市
民
サ
ポ
ー
タ
ー
や
関
係
各
所
の
協

力
の
も
と
、
実
施
し
て
い
き
ま
す
。

今
年
度
は
、
皆
さ
ん
が
生
涯
に
わ
た
り
、

運
動
を
習
慣
化
し
、
健
康
で
豊
か
な
生
活

が
で
き
る
よ
う
、
市
民
の
皆
さ
ん
と
と
も

に
、
土
岐
市
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
を
作
成

し
広
め
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
が
い
つ
ま

で
も
健
康
で
社
会
参
加
で
き
る
ま
ち
を
目

指
し
、
各
地
区
で
の
「
は
つ
ら
つ
元
気

塾
」
開
催
を
は
じ
め
、
※
２
フ
レ
イ
ル
予
防

事
業
の
充
実
を
図
り
ま
す
。

事
業
の
詳
細
は
、
広
報
と
き
で
紹
介
し

て
い
き
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
１　
健
康
寿
命

健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
を
制
限
さ
れ
る

こ
と
が
な
い
期
間

※
２　
フ
レ
イ
ル

加
齢
に
伴
い
心
身
の
機
能
が
衰
え
た
状
態

テーマ毎に講座や検診などを行います。気になるところから取り組みましょう！
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疾病予防
重症化予防

運動習慣づくり

フレイル予防

食生活の改善

歯と口腔の
健康づくり



　保健センター（☎552010）

オリジナル体操の作成にあたり、皆さん
が愛着を感じ、楽しく継続できるよう、オ
リジナル体操の愛称、おすすめの動き、土
岐市のイメージなど皆さんからのアイデア
を募集します！！
詳しくは、この広報と同時に配布される
チラシまたはホームページをご覧ください。

一緒にオリジナル体操を作りましょう！

Web応募は
こちらから

あなたのアイデア
待っています！

出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢　作図より

出典：東京大学　高齢社会総合研究機構・飯島勝矢ほか
　　　「序弱・サルコぺニアモデルを踏まえた高齢者食生活支援の枠組みと包括的
　　　介護予防プログラムの考案および検証を目的とした調査研究」（H26報告書より）

新型コロナウイルス感染症の影響
で外出を控えたことなどにより、足
腰の衰えなど身体の心配や孤独を感
じていませんか？
まずは、自分自身できること（散

歩、ラジオ体操、電話、メールで家
族や友人と交流するなど）から取り
組み、健康的な日々を送りましょう。
高齢介護課、各地域包括支援セン

ターでは、フレイル予防に関する教
室や講座を開催しています。
あなたも参加して、健康な体と心

づくりに取り組
んでみましょう。

みんなで取り組もう
 フレイル予防

運動を習慣化している
人の割合

（成人期・高齢期）

男性　40.4%
女性　34.0%
（平成27年市民健康調査）

目標50%以上
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日
頃
か
ら
の
運
動
習
慣
は
、
生
活
習
慣

病
や
認
知
症
の
予
防
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

や
生
活
の
質
の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

高
齢
期
に
お
い
て
も
、
歩
行
な
ど
日
常
生

活
で
の
身
体
活
動
が
、
寝
た
き
り
や
死
亡

率
を
減
少
さ
せ
ま
す
。

本
市
の
運
動
習
慣
者
（
週
１
回
以
上
の

運
動
を
１
年
以
上
し
て
い
る
人
）
の
割
合

は
、
男
性
が
40
・
４
％
、
女
性
が
34
・
０

％
に
と
ど
ま
り
、
約
６
割
の
市
民
が
運
動

を
習
慣
的
に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。

健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
る
た
め
に
は
、

さ
ら
に
多
く
の
市
民
が
自
分
に
合
っ
た
身

体
活
動
・
運
動
を
見
つ
け
、
楽
し
く
続
け

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
加
齢
に
伴
い
、
心

身
の
機
能
が
衰
え
た
状
態
（
虚
弱
）」
の

こ
と
で
す
。

高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル
は
、
生
活
の
質
を

落
と
す
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併

症
も
引
き
起
こ
す
危
険
が
あ
り
ま
す
。

運
動
習
慣
づ
く
り

フ
レ
イ
ル
予
防 健

康
づ
く
り
の
根
っ
こ
は
幼
児
期

幼
児
期
の
子
ど
も
が
「
体
を
動
か
す
の

は
心
地
い
い
、
楽
し
い
」
と
感
じ
て
く
れ

れ
ば
「
運
動
好
き
」
に
な
り
、
運
動
が
好

き
に
な
れ
ば
、
生
涯
に
渡
っ
て
運
動
に
親

し
む
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
結
果
、

健
康
寿
命
の
延
伸
に
繋
が
っ
て
い
く
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
運
動
経
験
を
獲
得
す
る
最
適
な

時
期
に
運
動
経
験
を
し
な
い
ま
ま
成
長
が

進
ん
で
し
ま
い
、
常
識
で
は
考
え
ら
れ
な

い
理
由
で
け
が
を
し
た
り
、
自
分
自
身
の

体
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
子

ど
も
た
ち
が
増
加
傾
向
に
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

長
い
人
生
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
の
鍵

が
幼
児
期
に
あ
る
の
で
す
。

社
会
と
の
つ
な
が
り
を
失
う
こ
と
が

 

フ
レ
イ
ル
の
最
初
の
入
口

社
会
性
の
低
下
に
栄
養
状
態
や
身
体
活

動
の
低
下
が
加
わ
る
と
、
負
の
連
鎖
に
よ

り
、
あ
た
か
も
ド
ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に
フ

レ
イ
ル
、
要
介
護
状
態
へ
と
進
む
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
フ
レ
イ
ル
の
間
に
、

早
く
対
策
を
行
え
ば
元
の
健
常
な
状
態
に

戻
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

幼
児
期
の
運
動
あ
そ
び
講
座

幼
児
期
は
神
経
機
能
の
発
達
が
著
し
く
、

５
歳
頃
に
は
大
人
の
約
８
割
程
度
ま
で
発

達
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

幼
児
期
に
運
動
遊
び
を
中
心
と
す
る
身

体
活
動
を
十
分
に
行
い
、
運
動
習
慣
を
身

に
付
け
る
た
め
に
幼
児
期
の
運
動
あ
そ
び

講
座
を
実
施
し
ま
す
。

保
育
士
等
運
動
あ
そ
び
研
修

幼
児
が
運
動
経
験
を
最
も
得
ら
れ
る
場

は
幼
稚
園
や
保
育
園
な
ど
で
す
。

幼
児
に
適
切
な
指
導
を
行
う
た
め
に
、

保
育
士
、
幼
稚
園
教
諭
な
ど
を
対
象
と
し

た
研
修
会
を
実
施
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
講
座

　
　
　
　
　
　
「
は
つ
ら
つ
元
気
塾
」

高
齢
者
が
こ
の
教
室
に
参
加
す
る
こ
と

で
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
と
と
も
に
、
主

体
的
に
そ
の
取
り
組
み
が
実
施
さ
れ
る
地

域
社
会
の
構
築
を
目
指
し
ま
す
。

今
年
度
は
、
９
月
か
ら
開
催
し
ま
す
の

で
ぜ
ひ
参
加
く
だ
さ
い
。
詳
細
に
つ
い
て

は
本
紙
９
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

土
岐
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
の
作
成
と
普
及

と
き
げ
ん
き
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
大
き
な

目
標
「
健
康
寿
命
の
延
伸
」
に
向
け
、
子

ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
全
世
代
が
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
む
た
め
の
「
土
岐
市
オ
リ

ジ
ナ
ル
体
操
」
を
制
作
し
ま
す
。
ま
た
、

そ
の
体
操
を
１
人
で
も
多
く
の
市
民
へ
普

及
す
る
た
め
の
「
ス
ポ
ー
ツ
推
進
員
」
を

養
成
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
健
康
づ
く
り

 

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

地
域
に
お
い
て
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
関

す
る
知
識
・
技
術
の
普
及
、
フ
レ
イ
ル
予

防
活
動
の
企
画
運
営
支
援
・
実
施
で
き
る

人
材
の
育
成
を
行
い
ま
す
。

高齢介護課

片山　和奈



■　歯ぐきに赤く腫れた部分がある。
■　口臭がなんとなく気になる。
■　歯ぐきがやせてきたみたい。
■　歯と歯の間にものがつまりやすい。
■　歯をみがいたあと、歯ブラシに血がついた
り、すすいだ水に血が混じることがある。

■　歯と歯の間の歯ぐきが、鋭角的な三角形で
はなく、うっ血していてブヨブヨしている。

歯周病セルフチェック
■　ときどき、歯が浮いたような感じがする。
■　指でさわってみて、少しぐらつく歯がある。
■　歯ぐきから膿が出たことがある。
公益財団法人8020推進財団ホームページより

ひとつでも該当すれば、
歯周病の可能性があります。
歯科健診を受けましょう。

活動紹介
市食生活改善推進協議会
自分では気をつけているつもりで

も、意外と多くの塩分をとっている
ことがあります。私たちは、地域の
皆さんに、適切な塩分量や簡単にで
きる減塩方法を伝えるため、家庭に
訪問し、みそ汁の塩分測定や減塩の
普及活動を行っています。普段の食
生活を見直すきかっけにしていただ
けたらと思います。

その他にもこんな活動をしています。
　●　保育園・幼稚園での食育活動
食育紙芝居の読み聞かせ、食育リーフレットの配布

　●　市と協働で料理教室
ヘルシークッキング、親子ふれあい料理教室

　●　健康を守る市民の集いへの参加
減塩や栄養バランスなどについて普及啓発

　●　食育普及活動
食育の日の普及活動、食育リーフレットの配布

【簡単にできる減塩実践例】

スープを
全部飲む
 5ｇ

スープを
全部残す
 ２ｇ

具の少ない
みそ汁
 1.5ｇ

具だくさん
みそ汁
 1.2ｇ

みそ汁お椀１杯

みそ汁は具だくさんにして、汁は減らす麺類のスープは残す

うどん１人前

しょうゆ
小さじ１ 
 0.9ｇ

ポン酢
小さじ１ 
 0.3ｇ

とんかつに
ソースをかける
大さじ１
 1.0ｇ

しょうゆやソースは「かける」よりも「つける」塩分の少ない調味料を使用する

おひたし

とんかつに
ソースをつける
小さじ１
 0.3ｇ

0.7ℊ　減塩0.6ℊ　減塩

3ℊ　減塩 0.3ℊ　減塩
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お
い
し
く
食
べ
て
長
生
き

お
い
し
く
食
べ
て
、
健
康
で
長
生
き
す

る
た
め
に
、「
歯
」
は
欠
か
す
こ
と
の
で
き

な
い
大
切
な
体
の
一
部
で
す
。
む
し
歯
や

歯
周
病
で
歯
を
失
っ
て
し
ま
う
と
、
十
分

に
咀そ
し
ゃ
く嚼

す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
偏
っ
た
食

生
活
に
な
り
、
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
も

難
し
く
な
り
ま
す
。
お
口
の
中
の
病
気
は
、

定
期
的
な
歯
科
健
診
、
予
防
処
置
や
歯
磨

き
な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
し
っ
か
り
と
行

う
こ
と
で
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
年
齢
と
と
も
に
お
口
の
機
能
が

低
下
す
る
と
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
＝
お

口
の
虚
弱
」
の
状
態
に
な
り
、
心
身
の
機

能
低
下
ま
で
つ
な
が
る
負
の
連
鎖
を
招
い

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
年
に

１
回
は
歯
科
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

お
口
の
健
康
に
つ
い
て
は
、
５
月
15
日

号
の
広
報
と
き
の
特
集
で
紹
介
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

１
日
の
始
ま
り
に

　
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う

１
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
朝

食
を
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
朝
食
を

抜
い
て
し
ま
う
と
、
脳
へ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
不
足
し
、
体
が
だ
る
い
、
集
中
力
が
無

い
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
朝
食
に
は
１
日
25
時
間
と
い

わ
れ
る
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
働
き

も
あ
り
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
上
で
も

重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

市
で
は
特
に
20
歳
代
・
30
歳
代
の
方
の

朝
食
欠
食
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
食

べ
る
習
慣
が
無
い
方
は
、
バ
ナ
ナ
や
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
、

簡
単
な
も
の
か

ら
食
べ
る
習
慣

を
つ
け
ら
れ
る

と
良
い
で
す
ね
。

市保健センター
栄養士

小倉　あゆみ

歯
と
口
腔
の
健
康
づ
く
り

食
生
活
の
改
善

市保健センター
健康づくり係長
歯科衛生士

小池　意都子

塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意

食
塩
の
と
り
過
ぎ
は
血
圧
を
上
昇
さ
せ
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
。
ま
た
、
食
塩
は
腎
結
石
や
骨
粗そ
し
ょ
う鬆

症
、
胃
が
ん
な
ど
の
疾
患
に
も
関
連
し
て

い
る
た
め
、
減
塩
に
取
り
組
む
こ
と
は
、

高
血
圧
の
人
は
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
で
な
い

人
に
も
重
要
で
す
。
生
活
習
慣
病
予
防
の

た
め
に
は
１
日
の
食
塩
摂
取
量
を
18
歳
以

上
の
男
性
で
７
・
５
ｇ
未
満
、
女
性
で

６
・
５
ｇ
未
満
と
す
る
こ
と
が
目
標
量
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
平
成
28
年
度

に
実
施
さ
れ
た
県
民
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、

県
民
の
平
均
摂
取
量
は
男
性
10
・
５
ｇ
、

女
性
８
・
８
ｇ
で
、
目
標
値
よ
り
２
〜
３

ｇ
も
オ
ー
バ
ー
し
て
い
ま
す
。
ま
た
同
調

査
に
よ
る
と
食
塩
は
、
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
、

塩
な
ど
の
調
味
料
か
ら
の
摂
取
が
約
７
割

と
な
っ
て
お
り
、
食

材
や
調
味
料
の
使
い

方
を
見
直
す
こ
と
で

減
塩
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
減
塩
の
ポ

イ
ン
ト
を
知
っ
て
、

適
塩
生
活
を
始
め
ま

し
ょ
う
！

市食生活改善推進協議会
会長
岩井登代美さん



特定健診　人間ドック助成を活用し、身体をチェック

この講座のモットーは、「楽しく参加・楽しく継続」です。参加者同士がつながり、人と会うことを楽しんでいた
だきたいと思います。
今年度は、毎年各地域包括支援センターが開催している「はつらつ元気塾」をリニューアルし、メインの運動

講座に、「とき元気プロジェクト」をバックアップしていただく健康運動指導士を講師に迎え、開催します。

会場と日程（１会場12回コース）
会場 実施期間 曜日 開催時間

1 鶴里公民館 ９月１日～12月１日
（申込締切８月24日） 毎週火曜日

午前　10：00～11：30

2 駄知公民館 午後　　1　：30～　3　：00

3 曽木公民館 ９月３日～11月19日
（申込締切８月27日） 毎週木曜日

午前　10：00～11：30

4 泉西公民館 午後　　1　：30～　3　：00

5 とき陶生苑（駄知町） 10月２日～12月25日
（申込締切９月25日） 毎週金曜日

午前　10：00～11：30

6 泉公民館 午後　　1　：30～　3　：00

7 妻木公民館 12月３日～３月４日
（申込締切11月26日） 毎週木曜日

午前　10：00～11：30

8 肥田公民館 午後　　1　：30～　3　：00

9 下石公民館 １月５日～３月30日
（申込締切12月21日） 毎週火曜日

午前　10：00～11：30

10 土岐津公民館 午後　　1　：30～　3　：00

・ 　高齢介護課（内線231･232）

内　容　ストレッチ、筋力トレーニング、椅子を使った簡単な体操、認知症予防運動、栄養講話、
　　　　口腔ケア講話など
対象者　土岐市にお住いのおおむね65歳以上の方で、医師から運動の制限をされていない方
　　　　（血圧の高い方は、医師に教室参加の可否を確認してください。） 
※新型コロナウイルス感染症の影響で、延期や中止となる場合があります。
※定員に達した場合は、各会場の所在する地区の方を優先したうえで、抽選となります。
※定員に余裕がある場合は、複数の会場に参加することもできます。

特定健診
国民健康保険では、40歳以上の加入者を対象に　“メタボ
リックシンドローム”　に着目した生活習慣病予防のための
健診と、その結果に基づいた保健指導を行っています。対
象者には受診券を７月中旬に郵送しますので確認してくだ
さい。
また、75歳以上の方は10月１日から「ぎふ・すこやか
健診」が始まります。ぜひ受診しましょう。
※受診券が届いていない方は再発行し
ます。市民課保険年金係まで連絡く
ださい。
※郵送する案内に記載のある「みずな
み岩垣産婦人科」は、閉院により受
診できませんので注意ください。

■受診期間　7月15日（水）～11月30日（月）
■受　診　料　1,000円（今年度40歳になる方は無料）

人間ドック
国民健康保険及び後期高齢者医療制度の
加入者を対象に、人間ドックの助成
（11,000円）を行っています。
今年度は新型コロナウイルス感染拡大防
止のため、胃カメラ検査と肺機能検査を実
施しませんので了承ください。
また、人間ドックをご希望の方は、受診
項目を満たすため特定健診、ぎふ・すこや
か健診を受診する必要はありませんのでご
注意ください。申込案内を国民健康保険加
入者には７月中旬に郵送しますので確認く
ださい。後期高齢者医療加入者には6月下
旬に郵送済みですので確認ください。

■受診期間　令和２年８月～令和３年３月
■申込期限　令和２年７月31日（金）

 　市民課保険年金係（内線131）
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毎
年
の
「
健
診
」・「
検
診
」

 

受
け
て
い
ま
す
か
？

血
液
検
査
や
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど

を
行
う
「
健
診
」
で
は
、
自
覚
症
状
が
出

に
く
い
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
を
発
見
で
き
、
治
療
し
た
り
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
脳
血
管
疾
患
や

心
疾
患
な
ど
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、「
検
診
」
は
特
定
の
疾
病
や
異

常
の
早
期
発
見
を
目
的
に
行
わ
れ
、
特
に

が
ん
は
検
診
に
よ
っ
て
早
期
発
見
、
早
期

治
療
を
す
る
こ
と
で
、
治
る
確
率
が
高
く

な
り
ま
す
。

市
で
は
特
定
健
診
や
各
種
が
ん
検
診
を

行
っ
て
い
ま
す
。
定
期
的
に
職
場
や
地
域

で
健
診
、
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
健
診
、
検
診
の
ど
ち
ら
も
受
け
た
後

の
行
動
が
健
康
を
守
る
鍵
で
す
。
結
果
に

「
要
受
診
」
や
「
要
精
密
検
査
」
の
項
目

市保健センター
保健師

佐々木　英子

楽しく参加・楽しく継続

「はつらつ元気塾」開講フレイル予防講座

が
あ
っ
た
ら
放
置
せ
ず
、
必
ず
医
療
機
関

を
受
診
し
、
詳
し
い
検
査
や
治
療
を
受
け

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
治
療
と
並
行
し
て
生

活
習
慣
の
見
直
し
、
改
善
を
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
結
果
に
よ
っ
て
は
、
保
健
師

や
管
理
栄
養
士
に
よ
る
保
健
指
導
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
案
内
が
あ
っ
た
方

は
積
極
的
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
毎
月
保
健
師
に
よ

る
健
康
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽

に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

疾
病
予
防
・
重
症
化
予
防

み
ん
な
で
一
緒
に
楽
し
く

　
　
　
　
　
　
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
♪

こ
の
教
室
で
は
、
激
し
い
運
動
は
一
切
行
い
ま
せ
ん
。

脳
・
神
経
系
に
働
き
か
け
、
楽
し
く
体
を
動
か
し
、
生

活
の
質
の
向
上
や
認
知
症
予
防
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
の
障
害
や
衰
え
で
、
歩
行
困
難
な

ど
要
介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
状
態
）
予
防
を
目

的
に
行
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
重

視
し
、
仲
間
と
会

う
喜
び
を
感
じ
、

楽
し
く
参
加
し
、

楽
し
く
継
続
し
て

い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

はつらつ元気塾講師
健康運動指導士
中島健太さん

健康寿命の延伸

治療・生活習慣改善

健　　診
高血圧・糖尿病・脂質異
常等の自覚症状の現れに
くい生活習慣病を軽度の
うちに見つける

がん検診
ガンの早期発見


