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高
血
圧
症
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
心

臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
は
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
っ
て
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
特

定
健
診
を
受
け
て
自
分
の
健
康
状
態
の
把
握
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
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■
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

内
臓
脂
肪
に
加
え
、「
高
血
糖
」「
高
血
圧
」「
脂
質

異
常
」
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
る
危
険
因
子
を

併
せ
も
っ
て
い
る
状
態
で
す
。
次
の
項
目
が
当
て
は

ま
る
場
合
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

▼
腹
囲
が
、
男
性
で
85
㎝
以
上
、
女
性
で
90
㎝
以
上

▼
中
性
脂
肪
値
が
高
い
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
が
低
い

▼
高
血
糖
の
状
態
で
あ
る

▼
ス
ト
レ
ス
状
態
が
続
い
て
い
る

▼
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る

■
特
定
健
診
と
は

特
定
健
診
は
特
定
健
康
診
査
の
略
称
で
、
40
〜
74

歳
の
医
療
保
険
に
加
入
し
て
い
る
人（
妊
婦
等
を
除

特
定
健
診
を
受
け
て
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

く
）
が
対
象
で
す
。
そ
の
目
的
は
、
内
臓
脂
肪
の
蓄

積（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）に
よ
る
生
活
習

慣
病
の
予
防
と
早
期
発
見
で
す
。
特
定
健
診
を
毎
年

受
診
し
て
健
診
結
果
に
変
化
が
な
い
か
検
査
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
お
よ
び
脂
質
異
常

症
で
服
薬
中
の
人
は
、主
治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
特
定
保
健
指
導
と
は

特
定
健
診
を
受
け
た
人
の
中
か
ら
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
の
数
な
ど
を
総
合
し

て
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
、
生
活
習

慣
の
改
善
に
よ
る
予
防
効
果
が
期
待
で
き
る
人
を
抽

出
し
ま
す
。
特
定
保
健
指
導
で
は
、
こ
れ
ら
の
人
を

対
象
に
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め
の
支
援
を
行

い
ま
す
。
リ
ス
ク
の
度
合
い
に
よ
り
、「
動
機
づ
け
支

援
」「
積
極
的
支
援
」に
分
け
ら
れ
ま
す（
下
図
②
）。

健診は受けた後が肝心です

①異常なしの人
　　年に１回は特定健診または人間ドックを受けましょう
　※糖尿病、高血圧症、脂質異常症で服薬中の人は医師にご相談ください

②メタボリックシンドローム予備群・該当の人
　　生活習慣病の予防のため特定保健指導を受けましょう

　　▼動機づけ支援（リスクが出始めた人）
　　▼積極的支援（リスクが重なっている人）

③再検査、要精密、要医療、治療中の人
　　医師にご相談ください

おおむね６か月間にわたって
専門家がサポートします
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特
定
保
健
指
導
を
受
け
た
人
の
体
験
談　
（
55
歳
男
性
）

あ
る
日
、
特
定
保
健
指
導
の
通
知
が
届
き
ま

し
た
。
健
康
診
断
の
結
果
か
ら
は
、
特
に
悪
い

と
こ
ろ
は
見
当
た
ら
ず
、
健
康
で
あ
る
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。
な
ぜ
、
通
知
が
き
た
の
か
わ
か

ら
な
い
ま
ま
、
恐
る
恐
る
見
て
み
る
と
、
腹
囲

が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準

と
な
る
85
㎝
で
あ
っ
た
た
め
、
特
定
保
健
指
導

の
対
象
に
な
っ
た
の
で
し
た
。

確
か
に
少
し
ず
つ
体
重
は
増
え
て
い
ま
し
た

が
、
私
は
週
に
５
日
は
１
日
に
８
千
歩
を
歩
い

て
い
た
の
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

判
断
さ
れ
る
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
意
を
決
し
て
医
療
機
関
へ
行
く
こ
と

に
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
、
管
理
栄
養
士
か
ら
直

接
指
導
を
受
け
、
保
健
指
導
が
完
了
す
る
６
か
月

後
の
目
標
体
重
と
、
自
分
で
80
％
程
度
は
で
き
る

と
思
う
毎
月
の
目
標
を
３
つ
決
め
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
６
か
月
間
に
わ
た
っ
て
保
健
指
導

に
よ
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
制
限

と
、
脂
肪
を
減
ら
し
て
筋
力
を
つ
け
る
た
め
の

適
度
な
運
動
を
続
け
ま
し
た
。

そ
し
て
６
か
月
後
、
保
健
指
導
を
受
け
る
前

と
比
べ
体
重
は
６・
５
㎏
、
腹
囲
は
10
㎝
減
少
し

ま
し
た
。
指
導
の
中
で
１
本
２
㎏
の
ダ
ン
ベ
ル

を
使
用
し
、
持
っ
た
時
に
ま
あ
ま
あ
重
い
な
あ

と
思
い
ま
し
た
。
そ
の
３
本
分
の
重
さ
が
自
分

の
体
か
ら
無
く
な
っ
た
の
か
と
思
う
と
、
こ
れ

ま
で
足
に
か
な
り
の
負
担
を
掛
け
て
い
た
こ
と

を
実
感
し
ま
し
た
。
体
重
が
減
少
し
た
こ
と
で

体
が
軽
く
な
り
、
楽
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
あ
る
時
、
シ
ョ
ー

ウ
イ
ン
ド
ウ
に
映
っ
た
全
身
を
見
た
時
、
ほ
っ

そ
り
と
し
た
体
で
あ
っ
た
た
め
、
ま
る
で
他
人

の
体
を
見
て
い
る
よ
う
な
思
い
が
し
て
、
し
ば

ら
く
眺
め
て
い
ま
し
た
。

今
回
の
特
定
保
健
指
導
で
は
、
無
理
の
な
い

目
標
を
持
っ
て
取
組
み
を
継
続
さ
せ
た
た
め
、

成
果
が
出
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
今
後
は
、
指

導
を
受
け
た
内
容
を
忘
れ
ず
に
良
い
生
活
習
慣

を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ストレッチ教室　「のびのびタイム」　

場　所  周東総合病院 玄関棟２階 多目的教室

日　程  毎月 第２・４火曜日１５時～１６時

予約等  不要、保険証不要

費　用  ５０円（お茶、コーヒー代含む）

内　容

 ①いすに座ってできるストレッチ体操
　 （講師：保健師など）
 ②床に座ってできるストレッチ体操
　 （講師：理学療法士など）

その他  特定保健指導の対象でない人でも生活
 習慣を改善するために参加できます

問い合わせ  周東総合病院　健康管理センター保健師
 ☎ 22-3456（代表）

５５歳男性　身長１６４cm

指導前 指導後

  体重 (kg) ６６．０ ５９．５

  腹囲 (cm) ８５．０ ７５．０

  血圧 (mmHg) １３１／８７ １１０／６０

  目標

①間食を少なくする
②１日の摂取カロリー
   （１，８００㎉）を守る
③１日１万歩は歩く

参加者の声：ひとりで運動していた時よりも
みなさんと一緒に汗をかくことができてとて
も楽しいです。（６０代女性）

生活習慣を改善する
教室のご案内


