
｜ 特 集 ｜　特定健診「受けっぺし！」～健康でずっと笑顔でいてほしいから～

健
診
は
健
康
な〝
今
〟こ
そ

受
け
て
ほ
し
い

　
ほ
と
ん
ど
の
人
は
、
何
か
症
状
が

現
れ
な
い
と
病
院
を
受
診
し
な
い
と

思
い
ま
す
が
、
症
状
が
現
れ
た
頃
に

は
、
既
に
手
遅
れ
と
い
う
こ
と
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
や
高
血

圧
症
、
腎
臓
病
な
ど
は
悪
化
す
る
ま

で
自
覚
症
状
が
現
れ
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
。
健
診
を
受
け
治
療
に
繋
げ

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
将
来
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、
透
析
に
な
る
こ
と
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
私
の
思
い
と
し
て
は
、
今
ま
で
一
度
も
健
診
を
受
け
た
こ
と
が
な
い
人

に
は
、
特
に
受
け
て
ほ
し
い
で
す
。
個
人
で
受
け
る
と
約
１
１
，０
０
０

円
か
か
る
検
査
料
が
、
市
の
健
診
だ
と
１
，０
０
０
円
で
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
、
健
診
を
受
け
る
だ
け
で
な
く
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進

む
こ
と
も
同
じ
く
ら
い
大
切
で
す
。
健
診
結
果
で
所
見
が
見
つ
か
っ
た
場

合
は
市
の
保
健
事
業
に
参
加
し
、
生
活
改
善
に
努
め
た
り
、
早
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
に
健
康
で
健
や
か
に
歳
を
重
ね
て
も
ら
う
た
め
に

　
健
康
で
年
を
重
ね
る
た
め
に
、
適
度
な
運
動
は
必
要
で
す
。
好
き
な
こ

と
や
趣
味
を
持
つ
こ
と
、
歩
く
だ
け
で
も
い
い
ん
で
す
。
無
理
し
て
頑
張

る
の
で
は
な
く
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
方
法
を
継
続
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

市
内
で
も
太
極
拳
や
１
０
０
歳
体
操
な
ど
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
身
近
な

機
会
を
上
手
に
活
用
し
て
気
軽
に
、
楽
し
く
体
を
動
か
し
た
り
す
る
こ
と

が
、
心
身
の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。

釜石市 岩手県
（市町村） 県内順位

令和1年 37.1％ 47.9％ ワースト2位

令和2年 28.6％ 42.5％ ワースト2位

令和3年 34.3％ 45.1％ ワースト2位

令和4年 41.0％ 45.7％ ワースト7位

あ
な
た
と
家
族
の
健
康
を
守
る
第
一
歩

　
釜
石
市
の
国
民
健
康
保
険
特
定
健
診
受
診
率
は
、

岩
手
県
平
均
を
大
き
く
下
回
り
、
県
内
ワ
ー
ス
ト

2
位
の
状
況
が
長
年
続
い
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

令
和
4
年
度
の
受
診
率
は
41
・
0
％
、
県
内
ワ
ー

ス
ト
7
位
に
向
上
し
、
健
診
を
受
け
る
人
が
増
え

て
き
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
は
健
康
だ
か
ら
大
丈
夫
」「
症
状
が
出
て

か
ら
病
院
に
行
け
ば
い
い
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん

か
。
あ
な
た
が
健
康
で
い
る
こ
と
が
、
あ
な
た
の

大
切
な
人
た
ち
の
笑
顔
と
安
心
に
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
大
切
な
人
た
ち
と
笑
顔
で
暮

ら
し
て
い
く
た
め
に
、
ま
ず
は
健
診
を
受
け
て
、

自
分
の
体
と
向
き
合
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

1,000 円 / 回

こんなに調べても

市の健診を受けると“おトク”

健診を受けて

結果を活かして

未来の自分へ投資しよう

問い合わせ　市市民課　国保年金係　☎27-8479

特定健診受診率

釜石市特定健診の年代別所見者割合　対象者には、オレンジ色の封筒に入った受診
案内を個別に送付しています。

【特定健康診査】
対　　象　�釜石市国民健康保険加入中の
　　　　　40歳～ 74歳
検査項目

基本的な
項　　目

問診・身体計測（身長・体重・BMI・
腹囲）・血圧測定・尿検査（尿糖・尿
蛋白）・血液検査（脂質・血糖・肝機能）

追加項目

貧血検査・心電図検査・眼底検査・
血液検査（白血球数・総コレステロ
ール・アルブミン・尿酸・尿素窒素・
血清クレアチニン）・推定塩分摂取
量測定

【若年者健康診査】
対　　象　�釜石市国民健康保険加入中の
　　　　　19 ～ 39歳
　まだ自分には関係ないと思っていませんか。
40代の健診未受診者のうち、約半分近くの人
が、すでに生活習慣病で通院しているというデ
ータがあります。若いうちだからこそ、年に１
度の健診を受け健康管理をしましょう。

小笠原内科クリニック
小笠原  善

よし

郎
ろう

 先生

特定健診受診者のうち、約８割の人に何らか
の異常が見つかっています。
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異常なし 有所見健康 経過観察 要医療
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特定健診「受けっぺし！」
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健
診
で
自
分
の
体
と
向
き
合
う

　

市
は
、
釜
石
市
国
民
健
康
保
険
加
入
者
向
け
に

7
月
31
日
か
ら
市
内
各
所
で
特
定
健
康
診
査
（
以

下
、
特
定
健
診
）
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
特
定
健

診
と
は
、
運
動
不
足
や
偏
っ
た
食
事
な
ど
が
原
因

と
な
る
、
心
臓
病
や
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
な
ど
生

活
習
慣
病
の
発
症
や
、
重
症
化
の
予
防
を
目
的
と

し
た
健
診
で
す
。
市
の
健
診
で
は
、
推
定
塩
分
摂

取
量
や
腎
機
能
な
ど
、
普
段
の
通
院
で
は
な
か
な

か
検
査
し
な
い
項
目
も
検
査
で
き
ま
す
。
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｜ 特 集 ｜　特定健診「受けっぺし！」～健康でずっと笑顔でいてほしいから～

健診を受けた後は、
生活習慣の改善と持続をサポート

保健師・管理栄養士と一緒に、無理の
ない目標と計画を立て、食事や運動な
ど生活習慣の改善に取り組みましょ
う。（釜石市国民健康保険加入者対象）
問 市市民課 国保年金係  ☎27-8479

生活習慣見直し教室
（特定保健指導） 「総合判定は良かったけど、

塩分摂取量が多いのが気に
なる…」など食事や栄養に
関する疑問を管理栄養士に
相談できます。
問 市健康推進課　☎22-0179

栄養相談
「健診結果はどう見ればい
い？」「この数値が高くなっ
ているけど…」など身体や病
気全般に関する悩みを保健
師と一緒に解決しましょう。
問 各地区生活応援センター

健診結果相談会

おすすめ保健事業メニュー

釜石市国民健康保険・後期高齢者医療保険加
入者を対象に、禁煙に関するアドバイスの他、
希望者には禁煙支援剤を配布します。
日時　①11月７日㈭　②１月23日㈭
　　　14時から15時
※�参加無料・先着順・要申し込み
問 市市民課 国保年金係  ☎27-8479

禁煙チャレンジ
血圧が高いことを放置するとどうなる？
血圧に関することを楽しく学びます。
日時　①�10月15日㈫・10月29日㈫（２回コース）
　　　②�１月10日㈮・１月21日㈫（２回コース）
※参加無料・要申し込み
問 市市民課 国保年金係　☎27-8479
 　　　　　 医療給付係　☎27-8491

ゼロから始める血圧教室 市オリジナル
血圧手帳を
プレゼント！

　
健
診
は
受
け
た
後
が
肝
心
で
す

　
健
診
結
果
を
活
か
し
て
生
活
改
善

　
　
　
一
気
に
進
む
メ
タ
ボ
の
連
鎖

　
　
最
初
の
ド
ミ
ノ
は
生
活
習
慣
の
乱
れ

肥
満
か
ら
始
ま
る

生
活
習
慣
病
の
連
鎖

　
内
臓
脂
肪
蓄
積
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
が
引
き
起
こ
さ
れ
た
状
態
を
「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」（
以
下
、
メ

タ
ボ
）
と
呼
び
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病

気
が
発
生
す
る
順
番
も
、
解
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
肥
満
か
ら
高
血
圧
、
脂
質
代
謝
異

常
、
糖
尿
病
、
動
脈
硬
化
が
連
鎖
的
に
起

こ
り
、
最
終
的
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

な
ど
、
脳
や
心
臓
の
病
気
で
倒
れ
ま
す
。

　
こ
の
流
れ
が
、
ド
ミ
ノ
倒
し
に
似
て
い

る
こ
と
か
ら
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク・ド
ミ
ノ
」

と
呼
ば
れ
ま
す
。
最
初
の
ド
ミ
ノ
が
倒
れ

て
し
ま
う
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
ド
ミ
ノ

は
一
気
に
進
み
ま
す
。「
今
回
は
メ
タ
ボ

と
診
断
さ
れ
な
か
っ
た
か
ら
」
と
安
心
せ

ず
、
よ
り
早
い
段
階
で
ド
ミ
ノ
倒
し
を
止

め
ら
れ
れ
ば
、
最
悪
の
事
態
を
避
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

改
善
の
基
本
は
「
生
活
習
慣
」

　
健
診
は
「
受
け
た
ら
お
し
ま
い
」
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、
健
診
を
受
け
た
こ

れ
か
ら
が
肝
心
で
す
。

　
ま
ず
は
、
健
診
結
果
を
よ
く
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
健
診
数
値
は
外
か
ら
見
え
な
い

体
の
変
化
を
教
え
て
く
れ
る
重
要
な
サ
イ

ン
で
す
。
た
と
え
、
数
値
は
異
常
な
し
で

も
、
昨
年
よ
り
数
値
が
悪
く
な
っ
て
い
る

項
目
が
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

　
私
た
ち
の
健
康
は
、
毎
日
の
生
活
習
慣

の
積
み
重
ね
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
あ

な
た
の
生
活
習
慣
は
、
あ
な
た
が
望
む
人

生
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
か
。
食
事
、
お

酒
、
趣
味
、
そ
し
て
家
族
団
ら
ん
。
こ
れ

か
ら
も
ず
っ
と
、人
生
を
楽
し
む
た
め
に
、

思
い
立
っ
た
今
日
か
ら
生
活
習
慣
の
改
善

を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
健
診
結
果
は
約
２
カ
月
後
に
お
手
元
に

届
き
ま
す
。
要
医
療
機
関
受
診
と
な
っ
た

人
は
、
結
果
同
封
の
「
令
和
６
年
度
釜
石

市
つ
な
が
る
パ
ス
Ａ
」
を
持
参
の
上
、
お

早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

１日当たり
233kcalのマイナスバランス
脂肪１キロは7,000kcal。月に
１キロ脂肪を燃やすには、１日
に233kcalの消費量アップか、
摂取量削減が必要です。

体重65キロの場合 �

メタボ改善豆知識

１カ月に1kgやせるには？

ビール1本
（500ml）

（200kcal）

自転車
22分

ごはん1杯
（234kcal）

ランニング
20分

シュークリーム1個
（250kcal）

水泳
26分

高
血
圧

脂
質

異
常
症

高
血
糖

糖
尿
病

腎
不
全

失
明

下
肢
切
断

脳
卒
中

認
知
症

心
不
全

動
脈

硬
化 

肥
満

生
活
習
慣

カーブスイオンタウン釜石  ☎55-6511

手軽にできる
　　　ストレッチ体操

お尻 肩まわり

1

2

3

1

2

3

壁に手をつく
11時〜１時の
角度に両手を
伸ばす

脇をしめて
両側の肩甲骨を
寄せる
肩と背中を意識

５秒かけて
上げる

５秒かけて
円を描くように
上げる

５秒かけて
床ギリギリ
まで下ろす

2〜3を
左足５回、
右足５回行う

2〜3を
10回繰り返す

肩幅に開く

お尻を
意識

【腰痛の人】
ひざを伸ばし
きらない

【肩痛の人】
腕を上げるのは
痛くないところ
まで

【腰痛の人】
足を少しだけ
上げる

【NG!】
壁にもたれる

【NG!】
腰を反らせる

【NG!】
手のひらを
下に向ける

約20cm

５秒かけて５秒かけて
円を描く円を描く
ように下ろすように下ろす

はく
はく

吸う

吸う

令令和和６６年年度度  釜釜石石市市健健康康診診査査をを受受けけたた方方へへ  
 

 

 

 

 

 

1．フォローが必要な項目（複数可） 

□血圧値    □尿・腎機能検査  □糖・代謝検査  □尿酸 

□脂質検査   □肝機能検査       □貧血検査    □白血球 

□心電図検査  □眼底検査     □胸部 X線写真  □その他(    ) 

  
2．診察結果・治療方針 

□健診前から治療中だった      □健診前から経過観察中だった 

□健診後受診、治療開始となった    □健診後受診し、経過観察となった 

 ※※治治療療中中  治治療療開開始始のの内内容容  

  □□食食事事療療法法  

    □□運運動動療療法法  

    □□薬薬物物療療法法  

    □□そそれれ以以外外（（            ））  

 
3．今後の生活について 

 1)保健指導や生活上の支援の必要性 

□あり（複数可）               □なし 

※※「「あありり」」のの方方のの支支援援内内容容  

□□ゼゼロロかからら始始めめるる血血圧圧教教室室（（集集団団））  □□禁禁煙煙チチャャレレンンジジ教教室室((4400～～7744 歳歳））  

□□生生活活習習慣慣見見直直しし教教室室                □□健健診診結結果果相相談談会会  

((4400～～7744 歳歳・・特特定定保保健健指指導導))          □□管管理理栄栄養養士士にによよるる栄栄養養相相談談（（個個別別））    

□□薬薬剤剤師師にによよるるおお薬薬のの相相談談((個個別別））    □□地地域域資資源源のの活活用用にによよるる社社会会参参加加  

   

 

受診日/受診医療機関 

令和  年  月  日 

医療機関名：              医師： 

◎個人情報の保険者（釜石市）と釜石医師会への提供について □同意する □同意しない 
◎｢保健指導等の必要性あり｣とされた場合、指導等について   □希望する □希望しない 

氏 名 

(自署) 

生年月日 

大正・昭和・平成  年  月  日生 

住 所 

 

健診結果をお届けします。 

健診結果を確認のうえ、かかりつけ医または内科の医院を受診しましょう！ 

【受診時の持ち物】 
 ①医療保険証 ②健診結果票 ③令和６年度釜石市つながるパス A(この用紙) ④受診料 

令和６年度 
釜石市つながるパス A 

釜
石
市
つ
な
が
る
パ
ス
Ａ

健診の結果をきっかけ
に、運動を始める一歩を
踏み出す人は多いです。
体のことで気になること
があったら、お気軽にご
相談ください！

木村花恵コーチ

広報かまいし広報かまいし 45 2024.9.152024.9.15



｜ 特 集 ｜　特定健診「受けっぺし！」～健康でずっと笑顔でいてほしいから～

問 市民課 国保年金係　☎0193-27-8479

　
手
遅
れ
に
な
る
前
に
病
院
へ

　
重
い
後
遺
症
や
命
に
関
わ
る
脳
卒
中　
　
　

　
　
　
治
療
は
一
生
続
き
ま
す

　
　
　
慢
性
腎
臓
病
は
成
人
の
8
人
に
1
人

早
期
発
見
と
早
期
治
療
が

重
要
で
す

　
慢
性
腎
臓
病
は
、
尿
や
血
液
な
ど
の
検

査
で
腎
臓
の
機
能
に
異
常
が
見
ら
れ
、
そ

の
状
態
が
３
カ
月
以
上
続
い
て
い
る
場
合

に
診
断
さ
れ
る
病
気
で
す
。
メ
タ
ボ
と
の

関
連
が
深
く
、
誰
で
も
か
か
る
身
近
な
病

気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
市
の
特
定
健
診
で
は
、
血
液
の
ク
レ
ア

チ
ン
濃
度
や
年
齢
、
性
別
か
ら
腎
機
能
が

ど
れ
く
ら
い
機
能
し
て
い
る
か
を
推
定
す

る
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
値
が
検
査
で
き
ま
す
。

　
こ
の
病
気
の
怖
い
と
こ
ろ
は
、
初
期
に

は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
気
づ
い

た
時
に
は
病
気
が
進
行
し
て
い
る
可
能
性

が
高
い
こ
と
、
そ
し
て
病
気
が
進
む
と
そ

の
働
き
は
回
復
し
な
い
こ
と
で
す
。

人
工
透
析
治
療
と
は
？

　
人
工
的
に
血
液
中
の
余
分
な
水
分
や
老

市
の
健
康
課
題

（
脳
卒
中
死
亡
率
県
内
14
市
中
ワ
ー
ス
ト
1
位
）

　
脳
卒
中
発
症
の
大
き
な
要
因
は
、
高
血

圧
症
で
、
予
防
に
は
、
普
段
か
ら
の
血
圧

管
理
が
大
切
で
す
。

　
家
庭
血
圧
の
正
常
範
囲　
１
３
５
／
85

ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
未
満
（
朝
と
晩
そ
れ
ぞ
れ
5
回

以
上
の
平
均
）

　
あ
な
た
も
家
庭
血
圧
を
測
定
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

健
康
診
査
＆
肺
が
ん
検
診
日
程

　
対
象
者
に
は
、
７
月
上
旬
に
オ
レ
ン
ジ
色
の
封
筒

に
入
っ
た
受
診
券
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

廃
物
を
取
り
除
き
、
血
液
を
き
れ
い
に
す

る
働
き
を
腎
臓
に
代
わ
っ
て
行
う
治
療
方

法
で
す
。一
般
的
に
週
３
回
病
院
に
通
い
、

４
～
５
時
間
程
度
か
か
り
ま
す
。社
会
人
、

働
き
盛
り
の
人
で
あ
れ
ば
、
多
く
の
時
間

を
拘
束
さ
れ
、
肉
体
的
・
精
神
的
に
も
負

担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
１
人
当
た
り
年
間
約
５
０
０
万

円
の
医
療
費
が
か
か
り
ま
す
。

低 高

釜石市
130

岩手県総数を
100とした場合

（男女計）

出典：岩手県保健福祉部
　　　「平成30 ～令和4年
　　　 岩手県保健福祉年報」

冷や汗が冷や汗が
出る出る

物が二重に物が二重に
見える見える

めまいめまいまひ・しびれまひ・しびれろれつがろれつが
回らない回らない

軽い頭痛を軽い頭痛を
感じる感じる

こんな症状は脳からの警告です

尿蛋白
尿蛋白/Cr比

（g/gCr） 0.15未満 0.15 ～
0.49 0.50以上

尿蛋白
（試験紙法） （－） （±） （＋）以上

eGFR
(ml/分/1.73㎡）

90以上
60 ～ 89
45 ～ 59
30 ～ 44
15 ～ 29
15未満

■→■→■→■の順に末期腎不全（透析や腎移植）、
脳卒中や心臓病による死亡のリスクが高まります。

健康診査＆肺がん検診同時開催日程
日　　時 会　　場

  9月28日㈯   9：30～11：30
13：30～14：30 小佐野小学校 体育館

  9月29日㈰

10月  7日㈪
  9：15～11：45 働く婦人の家

10月  8日㈫

10月22日㈫ 13：30～15：00
17：30～19：00

市民体育館
10月23日㈬   9：15～11：45

10月24日㈭
  9：15～10：15 橋野ふれあいセンター

13：30～15：00 栗橋地区基幹集落センター

10月25日㈮
  9：15～11：45

シープラザ釜石
10月27日㈰

11月  5日㈫ 13：30～15：00
17：30～19：00

11月  6日㈬   9：15～11：45
県内の脳卒中県内の脳卒中
年齢調整死亡率年齢調整死亡率

封
筒
裏
面
に
記
載
さ
れ
て
い
る
日
程
表
に
一
部

誤
り
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
お
詫
び
し
て
訂
正

し
ま
す
。

※
正
　
10
月
23
日
㈬  

9
時
15
分
～
11
時
45
分

【健康診査に関すること】
　国民健康保険の人
　…市市民課国保年金係　☎27-8479
　後期高齢者医療保険の人
　…市市民課医療給付係　☎27-8491
　生活保護受給者世帯の人
　…市健康推進課　☎22-0179

【�肺がん検診・前立腺がん検査・
 肺炎ウイルス検査に関すること】
　　市健康推進課　☎22-0179

問い合わせ

保険証を捨てないでください
　12月２日㈪から、健康保険証はマイナンバーカードを基本とする仕
組み（マイナ保険証）へ移行します。12月２日以降、現行の健康保険
証は新規発行されなくなります。
　現行の保険証が廃止される12月２日時点では、継続して国民健康保
険に加入資格がある人に対して、資格確認書は交付されません。７月
31日まで、お手元にある紙の保険証を使用していただきます。
※次回一斉更新時までに、マイナ保険証をお持ちでない人には、資格確認書が申請によらず交付される予定です
※12月２日以降、マイナ保険証をお持ちでない人に資格確認書が交付されるのは新たに資格取得された人のみです

現行の保険証は、券面に記載のある有効期限まで引き続き使用可能です。誤って破棄しないでください。

①保険証の有効期限切れ
②世帯の異動（※）

③紛失等による再発行
　 ※転入、転出、転居等や、
　 　国民健康保険加入喪失を指します

釜石市国民健康保険 に加入中のみなさまへ

保険証が使えなくなるのはこんなとき！
マイナンバーカードをお持ちの人 ➡ マイナ保険証マイナ保険証

釜石市から資格確認書が交付された人 ➡ 資格確認書資格確認書
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