
　

他
に
も
、
頼
ん
で
い
な
い
オ
プ
シ
ョ
ン
が

付
け
ら
れ
て
い
て
、
そ
の
分
の
料
金
が
余
計

に
口
座
か
ら
引
き
落
と
さ
れ
て
い
た
と
い
う

よ
う
な
被
害
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
気
付
か

な
け
れ
ば
、
知
ら
な
い
う
ち
に
不
要
な
サ
ー

ビ
ス
料
金
が
口
座
か
ら
引
か
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

対
策

　

す
ぐ
に
契
約
し
な
い
で
、
本
当
に
必
要
な

契
約
な
の
か
よ
く
検
討
し
、
家
族
と
も
話
し

合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
無
料
や
キ
ャ
ッ

シ
ュ
バ
ッ
ク
と
い
う
目
先
の
サ
ー
ビ
ス
に
惑

わ
さ
れ
ず
、
不
要
な
ら
ば
は
っ
き
り
断
り
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、費
用
が
ど
の
く
ら
い
に
な
る
の
か
、

今
の
契
約
内
容
と
比
較
し
て
み
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
契
約
書
に
は
よ
く
目
を
通
し
、
特

に
解
約
に
関
す
る
記
載
に
つ
い
て
は
十
分
確

認
し
ま
し
ょ
う
。

　

少
し
で
も
お
か
し
い
な
と
思
っ
た
ら
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
に
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

　

市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　
（
合
志
庁
舎
２
階　

総
務
課
内
）

　

☎（
２
４
８
）５
４
４
２

相
談
受
付
時
間　

　

平
日　

午
前
10
時
～
午
後
４
時

～
光
回
線
の
契
約
ト
ラ
ブ
ル
～

相
談
事
例　

　

大
手
の
電
話
会
社
の
名
前
が
入
っ
た
代
理

店
の
人
が
訪
ね
て
き
て
、「
こ
れ
か
ら
は
、

光
に
な
り
ま
す
よ
。
今
な
ら
タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
が
無
料
で
も
ら
え
て
、
一
万
円
の
キ
ャ
ッ

シ
ュ
バ
ッ
ク
が
あ
る
の
で
お
得
で
す
」
と
い

う
よ
う
な
勧
誘
が
あ
り
、
す
っ
か
り
信
じ
込

ん
で
契
約
を
し
た
。
先
日
の
出
前
講
座
で
同

じ
よ
う
な
話
を
聞
き
、
よ
く
考
え
た
ら
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
も
し
な
い
し
、
今
の
ま
ま
で
も

支
障
は
な
い
。
で
き
れ
ば
解
約
し
た
い
。
工

事
日
は
決
ま
っ
て
い
る
が
、
工
事
は
済
ん
で

い
な
い
。　
　
　
　
　
　
（
60
歳
代　

男
性
）

解
説　

　

大
手
の
電
話
会
社
名
が
入
っ
た
名
刺
を
見

せ
ら
れ
信
用
し
て
し
ま
い
、
代
理
店
と
不
要

な
契
約
を
し
て
し
ま
う
ト
ラ
ブ
ル
が
多
発
し

て
い
ま
す
。

　

こ
の
事
例
の
場
合
は
、
工
事
が
ま
だ
で
、

契
約
書
に
日
付
記
載
が
な
く
、
書
面
に
不
備

が
あ
っ
た
た
め
無
償
で
の
解
約
が
で
き
ま
し

た
。
し
か
し
、
通
常
は
一
度
契
約
し
て
し
ま

う
と
無
償
で
の
解
約
が
で
き
な
い
ケ
ー
ス
が

ほ
と
ん
ど
で
、
２
年
以
内
の
解
約
の
場
合
は

違
約
金
を
支
払
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

６
月
か
ら
特
定
健
診
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
が
、
皆
さ
ん
は
も
う
お
済
み
で
す
か
。

　

健
診
結
果
で
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

や
中
性
脂
肪
の
値
が
高
か
っ
た
人
を
対
象

に
、
第
２
期
血
管
若
返
り
教
室
の
参
加
者
を

募
集
し
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け

て
、
血
液
サ
ラ
サ
ラ
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

◦
対
象

　

健
診
結
果
で
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
な
ど
が
基
準
値
よ
り
高
い
人

◦
定
員　

30
人

◦
参
加
費　

血
液
検
査
代
（
１
、０
０
０
円
）

◦
申
込
方
法

　

９
月
８
日
（
月
）
ま
で
に
健
康
づ
く
り
推

進
課
へ
電
話
ま
た
は
窓
口
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

※
定
員
を
超
え
る
場
合
は
、
初
め
て
参
加
す

る
人
を
優
先
し
、
抽
選
と
な
り
ま
す
。

　

水
中
運
動
は
、
浮
力･

水
圧･

抵
抗
の
作

用
で
身
体
に
負
担
を
か
け
ず
に
運
動
を
行
な

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
水
中
運
動
を

続
け
る
こ
と
で
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
夏
、
気
に
な
る
部
分
を
シ
ェ
イ
プ

ア
ッ
プ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

◦
対
象

合
志
市
国
保
加
入
者

・
申
し
込
み
時
点
で
30
歳
以
上
の
人

・
国
民
健
康
保
険
税
の
過
年
度
分
の
滞
納
が

な
い
人

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
加
入
者

・
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
過
年
度
分
の

滞
納
が
な
い
人

※
心
疾
患
な
ど
、
医
師
よ
り
運
動
制
限
が
あ

る
人
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

◦
と
き

①
水
中
運
動
教
室

　

９
月
12
日
～
11
月
28
日
（
毎
週
金
曜
日
）

　

午
後
２
時
30
分
～
４
時
（
全
12
回
）

② 

ア
ク
ア
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

　

９
月
10
日
～
11
月
26
日
（
毎
週
水
曜
日
）

　

午
後
７
時
30
分
～
９
時
（
全
12
回
）

◦
と
こ
ろ　

　

ユ
ー
パ
レ
ス
弁
天　

室
内
温
水
プ
ー
ル

◦
内
容　

　

ア
ク
ア
ビ
ク
ス
、
水
中
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
、栄
養
講
話
な
ど（
ア
ク
ア
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ

プ
教
室
の
方
が
、
水
中
運
動
教
室
よ
り
も
運

動
強
度
が
若
干
高
く
な
り
ま
す
）

◦
募
集
人
数

①
35
人
（
国
保
30
人
、
後
期
高
齢
５
人
）

②
35
人
（
国
保
加
入
者
）

※
定
員
を
超
え
た
場
合
は
選
考
と
な
り
ま

す
。
初
め
て
参
加
す
る
人
、
特
定
健
診
を

受
診
し
て
い
る
人
な
ど
を
優
先
し
ま
す
。

　

第
２
期
は
12
月
か
ら
予
定
し
て
い
ま
す
。

◦
参
加
費　

無
料

◦
申
込
方
法　

　

保
険
証
と
印
鑑
を
持
っ
て
、
８
月
29
日

（
金
）
ま
で
に
健
康
づ
く
り
推
進
課
へ
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
選
考
結
果
は
郵
送
で
通
知
し
ま
す
。

健
診
結
果
を
見
て
終
わ
り
で
は
“
も
っ
た
い
な
い
”

こ
う
し
健
康
塾 

第
２
期　
血
管
若
返
り
教
室

問
い
合
わ
せ
先
　
健
康
づ
く
り
推
進
課　

健
康
推
進
班
（
西
合
志
庁
舎
）

　
　
　
　
　
　
　

☎（
２
４
２
）１
１
８
３

合
志
市
国
民
健
康
保
険
事
業

第
１
期　
水
中
運
動
・
ア
ク
ア
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

問
い
合
わ
せ
先
　
健
康
づ
く
り
推
進
課　

国
保
年
金
班
（
西
合
志
庁
舎
）

　
　
　
　
　
　
　

☎（
２
４
２
）１
１
８
３

LDL コレステロール 中性脂肪

基準値 119mg/dl 以下 149mg/dl 以下

生活改善が
必要な値 120～ 139mg/dl 150 ～ 299mg/dl

受診を
勧める値 140mg/dl 以上 300mg/dl 以上

◦基準値など

※今年度の健診をまだ受診していない人は昨年度の
　結果をご確認ください。

日にち 時間 場所 内容
１ 10月１日（水）

午後２時～
３時 30分 御代志市民

センター

検査値からカラダの状態を知る

２ 10月８日（水） ながら運動
～普段の生活に取り入れるコツ～

３ 10月 15日（水） 血管が若返る食事
４ 11月 19日（水） 効果的な運動と食事を続けるコツ
５ 12月 17日（水） 私の血管が若返ったか振り返ろう

６ 12月 24日（水） 午前 10時～11時 30分 成果をみよう (採血 )

７ 平成 27年
１月 14日（水）

午後２時～
３時 30分 ヴィーブル

しなやかで若々しい血管を維持し
よう
採血結果の確認


