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⇨保険年金課　 775－5136
775－9827

特定保健指導で

一歩踏み出す健康づくり

　

特
定
保
健
指
導
は
生
活
習
慣
病
に
か
か

る
危
険
度
に
応
じ
て
、
医
師
、
保
健
師
、

管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
家
が
行
う
指
導

の
こ
と
で
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）の
予
防
・
改
善
に
役
立
つ

食
事
や
運
動
に
つ
い
て
助
言
す
る
な
ど
、

必
要
な
支
援
を
行
い
ま
す
。
対
象
は
特
定

健
康
診
査（
特
定
健
診
）の
結
果
が
下
表
に

該
当
す
る
人
で
す（
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
で
治
療
中
の
人
を
除
き
ま
す
）。

　

平
成
20
年
度
に
特
定
保
健
指
導
を
利
用

し
た
人
の
平
均
で
、
動
機
付
け
支
援
で
は

体
重
１
・
４
㎏
、
腹
囲
１
・
７
㎝
、
積
極
的

支
援
で
は
体
重
２
・
５
㎏
、
腹
囲
４
・
５
㎝

の
減
少
と
い
う
成
果
が
表
れ
ま
し
た
。
ま

た
翌
年
度
の
健
診
で
は
、
多
く
の
人
に
結

果
の
改
善
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

平
成
21
年
度
の
利
用
者
は
２
４
４
人

で
、
利
用
率
は
12
％
と
少
な
め
で
す
。
対

象
に
な
り
な
が
ら
そ
の
状
態
を
放
置
す
る

と
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣

病
に
か
か
る
危
険
度
が
高
く
な
り
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
を
利
用
し
、
自
分
に
合
っ

た
健
康
づ
く
り
に
一
歩
踏
み
出
し
ま
し
ょ

う
。 

　

本
年
度
の
特
定
健
診
の
受
診
期
間

は
12
月
28
日（
火
）ま
で
で
す
。
期
間

終
了
間
際
は
混
雑
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

早
め
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

腹囲（㎝） 追加危険度
①血糖②脂質③血圧 喫煙歴

年齢（平成23年3月31日現在）
40～64歳 65～74歳

男性／85以上
女性／90以上

2つ以上該当 ―
積極的支援

動機付け支援
1つ該当　　

あり
なし

上記以外で
BMI25以上
（※）

3つ該当　　 ― 積極的支援
動機付け支援2つ該当　　 あり

なし
1つ該当　　 ―

①血糖＝空腹時血糖100㎎/㎗以上またはHbA1c5.2％以上②脂質＝中性脂肪150㎎/㎗以上ま
たはHDLコレステロール40㎎/㎗未満③血圧＝収縮期血圧130㎜Hg以上または拡張期血圧85㎜
Hg以上　※ＢＭＩは身長から見た体重の割合を示す体格指数で、計算式は体重（㎏）÷（身長
（ｍ）×身長（ｍ））です。喫煙歴の「―」は判定に喫煙の有無が関係ないことを表します。

特定保健指導までの流れ

特

定

健

診

情

報

提

供

全員に

生活習慣病の危険度
が現れ始めている人

生活習慣病の危険度
が重なっている人　

市国民健康保険（国保）加入の人へ――

動機付け支援
実施医療機関の医師、保健師、
管理栄養士などが個別指導する

積極的支援
保健センターで保健師、管理栄
養士などが個別面接などにより
継続的に支援する

―

利
用
者
か
ら―

家族や管理栄養士による支援で継続 専門家の正しい指導で健康的に減量

小
こ

島
じま

　博
ひろ

明
あき

さん 加
か

藤
とう

　由
ゆ

利
り

子
こ

さん

　特定保健指導を受けたことで
昨年11月から体重が4㎏、腹囲
が8㎝減少しました。家族が支
援者になること、担当の管理栄
養士が定期的に電話や手紙で連
絡をしてくれることなどで運動
や食事改善を継続することがで
きました。何より特定保健指導
は無料で受けられて成果が表れ
ることが魅力ですね。

　保健センターで開催されてい
る「運動教室」を紹介され、現在
月1、2回有酸素運動や筋肉ト
レーニングを行っています。お
かげで運動に食事改善を加え、
体重を6㎏減らすことができま
した。特定保健指導を受けるこ
とで、自己流でなく専門家によ
る正しい指導で健康的にやせら
れることを実感しました。
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市
国
民
保
護
計
画
改
訂（
案
）へ
の

意
見
を
募
集

市
民
安
全
課　

７
７
５-

５
１
４
０

　

７
７
５-

９
９
２
７

▼
募
集
期
間　

10
月
１
日（
金
）〜
29
日

（
金
）　

▼
提
出
方
法　
「
上
尾
市
国
民
保
護
計
画

改
訂（
案
）へ
の
意
見
書
」（
様
式
）に
必
要

事
項
を
記
入
し
て
、
直
接
ま
た
は
郵
送
、

フ
ァ
ク
ス
、
メ
ー
ル
で
市
民
安
全
課（
市

役
所
４
階
、
〒
３
６
２

‒

８
５
０
１
本
町

３

‒

１

‒

１
、

s208000@
city. ageo.

lg.jp

）へ　

※
電
話
で
は
受
け
付
け
ま
せ

ん
。

▼
計
画
改
訂（
案
）、
意
見
書（
様
式
）の
設

置
場
所　

市
民
安
全
課
、
情
報
公
開
コ
ー

ナ
ー（
市
役
所
１
階
）　

※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
。　

▼
意
見
な
ど
の
取
り
扱
い　

内
容
を
検
討

し
た
上
、
改
訂
の
際
の
参
考
に
す
る　

※
住
所
、
氏
名
や
個
人
が
特
定
で
き
る
内

容
を
除
き
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
表
し

ま
す
。
意
見
に
対
し
個
別
に
回
答
は
し
ま

せ
ん
。

こ
ど
も
医
療
費
の

受
給
対
象
者
を
拡
大

子
ど
も
家
庭
課　

７
７
５-

５
１
２
０

　

７
７
４-

５
３
４
２

未
就
学
児
か
ら
中
学
校
修
了
時
ま
で

　

10
月
1
日（
金
）か
ら
、
こ
ど
も
医
療
費

の
受
給
対
象
者
を
未
就
学
児
か
ら
中
学
校

修
了
時
ま
で
拡
大
し
ま
し
た
。
受
給
す
る

に
は「
こ
ど
も
医
療
費
受
給
資
格
証
」が
必

要
で
す
。
現
在
小
・
中
学
生
で
こ
ど
も
医

療
受
給
資
格
登
録
が
済
ん
で
い
な
い
人

は
、
早
め
に
子
ど
も
家
庭
課（
市
役
所
２

階
⑤
番
窓
口
）ま
た
は
各
支
所
・
出
張
所

で
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。
登
録
し
た
人
に

は
受
給
資
格
証
を
交
付
し
ま
す
。

市
指
定
無
形
民
俗
文
化
財

畔
吉
さ
さ
ら
獅
子
舞
を
上
演

生
涯
学
習
課　

７
７
５-

９
４
９
６

　

７
７
６-

２
２
５
０

　

畔
吉
さ
さ
ら
獅
子
舞
は
岩
槻
城
主
だ
っ

た
太お

お

田た

氏う
じ

房ふ
さ

の
気
に
入
り
で
、
馬
に
乗
っ

て
見
に
来
た
と
い
う
伝
承
が
あ
り
ま
す
。

舞
は
男
の
獅
子
２
匹
と
女
の
獅
子
１
匹
の

計
３
匹
で
舞
う「
一
人
立
ち
三
匹
獅
子
」

で
、
見
ど
こ
ろ
は
隠
れ
て
し
ま
っ
た
女
の

獅
子
を
２
匹
の
男
の
獅
子
が
争
い
な
が
ら

見
つ
け
る「
女
獅
子
隠
し
」で
す
。

▼
と
き　

宵
祭
り
／
10
月
９
日（
土
）①
午

後
７
時
〜
、 本
祭
り
／
10
月
10
日（
日
）②
午

前
10
時
30
分
〜
③
午
後
３
時
〜
④
７
時
〜

▼
と
こ
ろ　

①
③
④
諏
訪
神
社
、
②
徳
星

寺（
い
ず
れ
も
畔
吉
）

▼
交
通　

諏
訪
神
社
は
Ｊ
Ｒ
上
尾
駅
西
口

か
ら
東
武
バ
ス
で「
前
原
」下
車
・
徳
星
寺

は「
畔
吉
」下
車
、市
内
循
環
バ
ス〝
ぐ
る
っ

と
く
ん
〞利
用
の
場
合
は
両
方
と
も
平
方

循
環
で「
畔
吉
」下
車　

※
経
由
し
な
い
便

が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

路
上
喫
煙
防
止

啓
発
パ
ト
ロ
ー
ル
員
を
募
集

生
活
環
境
課　

７
７
５-

６
９
４
０

　

７
７
５-

９
９
２
７

　

緊
急
経
済
対
策
事
業
の
一
環
と
し
て
、

市
内
の
路
上
喫
煙
防
止
啓
発
パ
ト
ロ
ー
ル

員
を
募
集
し
ま
す
。

▼
募
集
人
数　

12
人

▼
勤
務
場
所　

市
内
全
域

▼
業
務
内
容　

路
上
喫
煙
防
止
啓
発
活

動
、
清
掃
な
ど

▼
任
用
期
間　

11
月
24
日（
水
）〜
平
成
23

年
３
月
23
日（
水
）

▼
勤
務
日
・
時
間　

月
〜
金
曜
日
午
前
７

時
〜
午
後
５
時
の
う
ち
５
時
間
30
分

▼
賃
金　

時
給
１
、０
０
０
円

▼
対
象　

現
在
求
職
活
動
中
の
人

▼
申
し
込
み　

申
込
書（
生
活
環
境
課〈
市

役
所
４
階
〉に
あ
る
）に
必
要
事
項
を
記
入

し
、
失
業
中
で
あ
る
こ
と
が
分
か
る
書
類

（
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
か
ら
の
紹
介
状
、「
支
給

終
了
」の
記
載
の
あ
る
雇
用
保
険
受
給
資

格
者
証
な
ど
）を
用
意
し
て
、
11
月
５
日

（
金
）ま
で
に
直
接
生
活
環
境
課
へ

※
書
類
選
考
後
に
面
接
を
行
い
、
採
用
を

決
定
し
ま
す
。　

高
齢
者
の
運
転
免
許
証
の

自
主
返
納
を
支
援

市
民
課　

７
７
５-

５
１
２
８

　

７
７
５-

９
８
２
７

住
民
基
本
台
帳
カ
ー
ド
を
無
料
で
交
付

　

高
齢
者
の
交
通
事
故
防
止
の
た
め
、
加

齢
に
伴
い
運
転
に
不
安
を
持
つ
70
歳
以
上

の
人
が
、
自
主
的
に
運
転
免
許
証
を
返
納

し
た
場
合
、
写
真
付
き
住
民
基
本
台
帳

カ
ー
ド
を
無
料
で
交
付
し
ま
す
。

▼
対
象　

住
民
登
録
を
し
て
い
る
70
歳
以

上
の
人
で
、
10
月
1
日（
金
）以
降
に
自
主

的
に
す
べ
て
の
運
転
免
許
の
返
納（
全
部

取
り
消
し
）を
し
た
人　

▼
必
要
書
類　

①
６
カ
月
以
内
に
発
行
さ

れ
た「
申
請
に
よ
る
運
転
免
許
取
消
通
知

書
」②
自
主
返
納
し
て
取
り
消
し
に
な
っ

た
運
転
免
許
証（
四
隅
に
穴
の
開
い
た
運

転
免
許
証
）か「
運
転
経
歴
証
明
書
」③
顔

写
真（
無
帽
・
正
面
向
き
・
無
背
景
、
縦

4.5
×
横
3.5
㎝
、
６
カ
月
以
内
に
撮
影
）１

枚
④
認
め
印　

畔吉ささら獅子舞（諏訪神社で）


