
　

特
定
健
診
っ
て
、
ど
ん
な
役
に
立
つ
ん
だ

ろ
う
。
受
け
た
こ
と
が
あ
る
人
も
ま
だ
の
人

も
、
そ
う
思
っ
て
い
る
人
は
多
い
は
ず
。

　

健
康
づ
く
り
を
広
く
地
域
の
皆
さ
ん
に

推
進
す
る
た
め
、
市
と
一
緒
に
健
康
づ
く

り
を
考
え
、
普
及
す
る
担
い
手
で
あ
る
健

康
づ
く
り
推
進
員
の
井
俣
純
子
さ
ん
に
お

話
を
伺
い
ま
し
た
。

受
け
て
終
わ
り
で
は
も
っ
た
い
な
い

結
果
を
運
動
継
続
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に

　

私
は
、
若
い
頃
か
ら
当
た
り
前
に
健
診

を
受
け
て
い
ま
し
た
が
、
好
き
な
も
の
を

好
き
な
だ
け
食
べ
る
生
活
を
し
て
い
ま
し

た
。
定
年
退
職
し
た
頃
に
夫
か
ら「
こ
れ

か
ら
も
今
ま
で
の
よ
う
に
食
べ
て
た
ら
体

を
壊
す
よ
」と
言
わ
れ
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

最
初
は
、
痩
せ
た
い
と
い
う
気
持
ち
で

始
め
た
運
動
で
す
が
、
現
在
で
は
毎
朝
公

園
を
走
る
な
ど
、
し
っ
か
り
運
動
し
て
、

好
き
な
も
の
を
食
べ
る
と
い
う
一
つ
の
楽

し
み
に
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

甘
い
も
の
が
好
き
な
私
に
と
っ
て
、
血

糖
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
な
ど
は
運
動

を
続
け
て
い
て
も
気
に
掛
け
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
も
の
で
す
。
こ
れ
ま
で
は
通
院
を

す
る
ほ
ど
で
は
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
た

の
で
す
が
、
今
年
の
健
診
結
果
を
受
け
て

病
院
に
も
行
っ
て
き
ま
し
た
。
健
診
結
果

は
、
通
院
に
つ
な
げ
る
だ
け
で
は
な
く
前

回
の
結
果
と
比
較
す
る
こ
と
で
、
も
っ
と

運
動
を
頑
張
ろ
う
と
思
っ
た
り
、
安
心
し

て
好
き
な
も
の
を
食
べ
た
り
と
、
大
切
な

バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
診
の
結
果
も
活
か
し
方
次
第
で
す
。

皆
さ
ん
も
健
康
へ
の
自
覚
を
継
続
で
き
る
よ

う
に
、
健
診
を
活
用
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
の
た
め
に
、
簡
単
な
運
動
か
ら
始

め
て
み
よ
う

　

走
る
の
が
苦
手
な
人
で
も
、
普
段
か
ら

階
段
を
使
っ
た
り
、
歩
い
て
買
い
物
に
出

か
け
た
り
す
る
だ
け
で
も
運
動
に
な
り
ま

す
。
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を

す
る
な
ど
簡
単
な
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

こ
う
し
健
康
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
泉
ヶ
丘
で

は
、
市
内
在
住
の
人
を
対
象
に
、
初
心
者

で
も
楽
し
く
運
動
で
き
る
取
り
組
み
を
行

な
っ
て
い
ま
す
。
一
緒
に
健
康
で
活
力
の

あ
る
未
来
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

井
いまた

俣　純
じゅんこ

子 さん

健康づくり推進員

大
事
な
こ
と
は“

運
動”

　

“

食
事” “

健
診”

で
す

●問い合わせ・申し込み先　健康づくり推進課　☎248-1173

健康な人生を過ごすために
サルコペニア予防活動

正しい生活習慣を学びませんか
からだマネジメントセミナー

　いくつになっても健康でいきいきとした生活を送る
ためには、筋肉の維持と認知症予防の取り組みが必要
です。加齢に伴い筋力が低下することで、健康的な生
活を送ることができなくなる状態のことを“サルコペ
ニア”といいます。サルコペニアを予防することが健
康な老後を迎える上で重要と考えられています。
　市は、熊本大学健康長寿代謝制御研究センターと、
食事を中心としたサルコペニアを予防する取り組みを
開始します。食卓を囲む家族での参加も大歓迎です。
ぜひお申し込みください。

　食事、睡眠、運動の質を高め、日々を健康に過ごす
方法を学びませんか。専門の講師から効果的な生活習
慣について学べる教室です。ミニボールを使った正し
い体幹トレーニングの実践も行います。

　自分の体を知るために必要な健康診査。通常、受診のためには8,000円
ほど費用が必要になりますが、市の健診では自己負担が安価に抑えられ
ます。健診は治療中の病気がある人も対象です。健診結果はかかりつけ
医に見てもらい、今後の治療に活用しましょう。

※申し込みには期限があります。広報こ
うし10月号をご覧になるか、健康づく
り推進課までお問い合わせください。

▶対　象　65歳以上80歳未満で健康な市民
▶内　容　管理栄養士による定期的な個別栄養指導、
運動指導、体組成計などの身体測定、血液検査

▶定　員　60人
▶参加料　無料（参加者には謝礼があります）
▶申込方法　電話
　※申し込みの際、アンケート調査
　　や身体測定の日程調整を
　　行ないます
▶申込期限　11月30日（火）

▶ところ　ヴィーブル研修室、多目的Ａ
▶対　象　次のすべてを満たす人
　・本年度中に40～59歳に到達する人
　・受講日時点で国民健康保険に加入している人
▶内　容　健康セミナーと、ミニボール使った運動教室
　①座位を中心とした内容　②立位を中心とした内容
▶講　師　㈱ルネサンス、アディダスファンクショナ
ルトレーナー

▶申込方法　電話または電子申請
▶申込期限　11月30日（火）

◀市電子申請
　サービス

と　　き 内容 定員

12月5日
(日)

午前9時～11時 ① 30人
午前11時15分～午後1時15分 ② 30人

12月8日
(水)

午前9時～11時 ① 30人
午前11時15分～午後1時15分 ② 30人

こんな理由で“受けない”のはもったいない

毎年、受け続けてこそ
メリットが生まれます

　定期的に受けることで体の経年の変化が確認でき、
より細やかな体調管理や生活習慣改善につながります。
毎年、特定健診を受けている人のほうが、受けていな
い人より医療費がかからないという調査結果もありま
す。これは、特定健診により健康意識が高まることや、
発症の前段階で病気を発見でき、重症化しないことな
どによると考えられます。

以前受けて異常が無かったから

生活習慣病を発症してしまうと、
治療に時間がかかり、さらに大変です

　生活習慣病を発症してしまうと、通院のために時間
をとられたり、食事制限や健康のための運動時間が必
要になるなど、より忙しくなってしまいます。たとえ
今仕事が忙しくても、生活習慣病を発症したら、これ
までと同じように働くことすら困難になるかもしれま
せん。自覚症状のない今こそが短時間で対処できるチ
ャンスです。

忙しくて、時間がないから

　

特
定
健
診
を
活
用
し
て
、
自
身
の
健

康
状
態
を
確
認
し
、
生
活
習
慣
を
見
直

す
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス

ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
生
活

習
慣
病
は
、
進
行
す
る
ま
で
自
覚
症
状

が
な
い
こ
と
が
多
い
た
め
、
特
定
健
診

や
が
ん
検
診
な
ど
の
健（
検
）診
は
、
症

状
が
出
て
な
い
と
き
こ
そ
受
け
る
必
要

が
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　

自
覚
症
状
が
な
い
う
ち
に
特
定
健
診

を
受
け
、
生
活
習
慣
病
に
早
い
時
期
か

ら
対
処
し
ま
し
ょ
う
。
生
活
習
慣
の
見

直
し
や
、
健
診
結
果
の
見
方
な
ど
の
ご

相
談
に
は
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
が

対
応
し
ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
是
非
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
適
度
な
運
動
は
運
動
不
足
の

解
消
だ
け
で
は
な
く
、
心
身
の
健
康
を

促
す
良
い
き
っ
か
け
づ
く
り
と
な
り
ま

す
。
運
動
す
る
に
は
心
地
よ
い
季
節
と

な
り
ま
し
た
。

　

健
や
か
で
幸
せ
な
生
活
を
お
く
る
た

め
に
、
今
か
ら
で
き
る
こ
と
を
は
じ
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

 永
ながまつ

松 佑
ゆういちろう

一朗

健康づくり推進課
保健師

あなたの受診方法をチェック

あなたの
年齢は

国民健康保険
加入者ですか

40歳～74歳以下

75歳以上

市が実施する
特定健診
受診を希望する人は、電話で申し込むと受診券
などを送付します。同封している案内に従って
予約してください。自己負担は1,500円です。

後期高齢者
健康診査
受診を希望する人は、電話で申し込むと受診券
などを送付します。同封している案内に従って
予約してください。自己負担は800円です。

加入している
医療保険者で実施
被扶養者（家族）を含め、各医療保険者で指定す
る健診機関で受診となります。詳しくは、加入
している医療保険者に問い合わせてください。

受診券
を送付

受診券
を送付

各保険者
に確認

はい

いいえ

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
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