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し
ま
し
ょ
う
。

該
当
し
た
人
は
、
ぜ
ひ
特
定
保
健

指
導
に
ご
参
加
く
だ
さ
い

　

特
定
健
診
の
結
果
に
よ
り
、
特
定
保
健

指
導
が
あ
り
ま
す
。
該
当
し
た
人
は
ぜ
ひ

ご
参
加
く
だ
さ
い
。
平
成
20
年
度
か
ら
24

年
度
ま
で
の
５
年
間
で
、
延
べ
２
３
４
人

の
方
に
特
定
保
健
指
導
に
参
加
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

参
加
す
れ
ば
必
ず
成
果
が
出
ま
す

　

６
カ
月
間
で
健
診
時
の
体
重
の
５
％
減

（
約
２
～
３
㌔
）を
目
標
に
取
り
組
み
を

開
始
す
る
の
で
す
が
、
中
に
は
体
重
マ
イ

ナ
ス
10
㌔
、
腹
囲
マ
イ
ナ
ス
10
㌢
と
い
う

人
も
毎
年
い
ま
す
。

　

一
番
の
目
標
は
、
体
重
・
腹
囲
と
い
う

見
か
け
の
変
化
だ
け
で
な
く
、
メ
タ
ボ
に

な
り
や
す
い
生
活
習
慣
か
ら
よ
り
健
康
的

な
生
活
習
慣
へ
と
変
化
す
る
こ
と
で
す
。

そ
し
て
、
さ
さ
い
な
こ
と
で
も
、
自
分
が

で
き
る
こ
と
を
、
長
く
続
け
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
そ
う
す
る
と
、
急
に
体
重
や
腹

囲
に
は
表
れ
な
く
て
も
、
徐
々
に
身
体
の

中
身
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

皆
さ
ん
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

を
受
け
ま
し
ょ
う
！

▼
問
い
合
わ
せ
先

町
民
生
活
課　

国
保
年
金
係

☎（
62
）２
１
１
４　

く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

【
受
診
に
あ
た
っ
て
の
お
願
い
】

　

受
診
さ
れ
る
場
合
は
、
事
前
に
送
付
さ

れ
て
い
る
「
特
定
健
診
受
診
券
」
と
「
保

険
証
」
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。
年
に
１
回

は
健
診
で
自
分
自
身
の
健
康
状
態
を
確
認

で
の
前
半
と
、
７
月
29
日
か
ら
８
月
８
日

ま
で
の
後
半
に
分
け
て
実
施
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
は
、
治
療
中
の
人
も
含
め
て
、

40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
国
保
の
被
保
険
者

全
員
が
対
象
で
す
。
ご
自
身
の
都
合
の
よ

い
日
程
・
会
場
で
期
間
内
に
受
診
い
た
だ

特
定
健
康
診
査
等
実
施
計
画（
第

２
期
）を
策
定
し
ま
し
た

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
、
早
期
発
見
・
早

期
治
療
、
重
症
化
予
防
を
推
進
す
る
た
め
、

猪
苗
代
町
国
民
健
康
保
険
で
は
「
高
齢
者

の
医
療
の
確
保
に
関
す
る
法
律
」
に
基
づ

き
、「
特
定
健
康
診
査
等
実
施
計
画
」（
第

１
期　

20
年
度
～
24
年
度
）
を
策
定
し
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し

た
生
活
習
慣
病
予
防
の
取
り
組
み
を
進
め

て
き
ま
し
た
。

Ｈ20 Ｈ21 Ｈ22 Ｈ23 Ｈ24

特定健康診査
目標値 30％ 40％ 50％ 60％ 65％
実施率 46.7% 47.9% 51.7% 50.4% 未確定

特定保健指導
目標値 25％ 30％ 35％ 40％ 45％
実施率 18.7% 25.0% 22.0% 19.5% 未確定

　

第
１
期
計
画
が
24
年
度
で
終
了
し
、
こ

の
ほ
ど
25
年
度
か
ら
29
年
度
ま
で
の
第
２

期
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ

し
ま
す
。

第
２
期
計
画
の
概
要

【
計
画
の
期
間
】

　

25
年
度
か
ら
29
年
度
ま
で（
５
年
間
）

【
目
標
値
に
つ
い
て
】

　

第
２
期
の
特
定
健
康
診
査
等
の
受
診
・

実
施
率
の
目
標
値
は
、
上
表
の
と
お
り
で

す
。
特
定
健
診
受
診
率
の
目
標
値
は
、
第

１
期
で
の
実
施
状
況
を
考
慮
し
て
設
定
し

ま
し
た
。
第
２
期
計
画
で
の
最
終
目
標
値

は
60
％
に
引
き
下
げ
ら
れ
て
お
り
、
第
１

期
よ
り
若
干
緩
や
か
に
な
っ
て
い
る
も
の

の
、
か
な
り
高
い
目
標
値
で
す
。

　

特
定
保
健
指
導
の
実
施
率
に
つ
い
て

は
、
先
の
計
画
で
は
、
い
ず
れ
の
年
度
に

お
い
て
も
目
標
を
達
成
で
き
て
い
ま
せ
ん

が
、本
計
画
で
の
最
終
目
標
値
が
60
％（
第

１
期
で
は
45
％
）と
非
常
に
高
い
設
定
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

目
標
達
成
の
度
合
い
に
よ
っ
て
、
各
保

険
者
が
後
期
高
齢
者
医
療
の
運
営
の
た
め

に
出
し
合
っ
て
い
る
「
後
期
高
齢
者
支
援

金
」
の
額
の
加
算
・
減
算
が
あ
り
ま
す（
成

績
が
良
け
れ
ば
減
算
さ
れ
、
悪
け
れ
ば
加

算
さ
れ
ま
す
の
で
、
最
終
的
に
は
皆
さ
ん

今
年
度
の
特
定
健
康
診
査
が
始
ま

り
ま
し
た

　

特
定
健
診
は
、
各
種
が
ん
検
診
と
一
緒

に
、
総
合
健
診
と
し
て
実
施
し
ま
す
。

　

今
年
は
、
７
月
１
日
か
ら
７
月
11
日
ま

体重－10kg、

　腹囲－10cm！

Ｈ25 Ｈ26 Ｈ27 Ｈ28 Ｈ29
特定健康診査 52％ 54％ 56％ 58％ 60％
特定保健指導 30％ 40％ 50％ 55％ 60％

【24 年２月３日】
歩くのが苦にならない。昨年
の冬 74㌔だった体重は 62㌔
にまでなった。これを維持し
ていきたい。動くことと食べ
ることのバランスが大切。お
腹いっぱいにしないと働けな
いという考え方を変えないと
いけない。農家の人は、冬は
体のメンテナンスの時期とい
うようにすればよいと思う。

【24年１月 11 日】
前回から 2.4㌔減（ここ３カ
月で５㌔）。やせてくると楽
しい。餅をたくさん食べたら
体重が増えた。たくさん食べ
た後は少なくして調整する事
が大切。夜に食べると太る。
早い時間に食べて早く寝るの
が理想。お酒は毎日飲んでい
た。坂道を歩くことは継続中。

【24年２月 29 日】
実はレッグマジックもやって
いるが、この運動より歩いて
いるのが効いていると思う。
食事の量も以前の半分に。お
酒は前より量は減ったが普通
に飲んでいる。おやつはあれ
ば食べるが、夜は食べないよ
うにしている。野菜は白菜、
大根、ネギなどで鍋にすると
たっぷり取れる。

【23年 12 月２日】
ごはん大盛り２杯食べていた
のを半分にした。一日１万歩
歩いている（できるだけ坂道
を選んでいる）。食べたくなっ
た時や食べる前にはガムをか
んでいる。塩分、アルコール、
油に気を付けている。

第２期の目標値（受診・実施率）

※最終年度（29 年度）は国が示している目標値。25 ～ 28 年度は保険者
設定の目標値

（参考資料）第１期計画の目標値と実施状況 受
け
て
ま
す
か
？
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

Ｈ23健診時
（Ｈ23.7.1）

プログラム終了時

（Ｈ24.3.27）
Ｈ24 健診時
（Ｈ24.11.14）

体　重 70.4㌔ 62.6㌔ 60.2㌔
腹　囲 94.0㌢ 81.2㌢ 84.0㌢

悪玉コレステロール 要医療▲ 異常なし○ 異常なし○
肝機能 要医療▲ 要医療▲ 要注意△
尿酸値 要注意△ 要注意△ 異常なし○

渡部　壽
とし

雄
お

さん（半坂・農業）

データの変化

【24年３月 27 日】
「おなかがすく」という感覚

が大切。今までは食事の時間
になれば食べていた。
これからは間食が課題。
参加して良くなったこと

・食べ物に注意を払うように
なった

・足腰が強くなった
※最初に立てた目標は、ほぼ
達成しました

【参加にあたっての頑張り目標】
健康診断の検査結果をすべて正常値にしたい！
【そのために頑張ること】

①１日 1 万歩のウォーキング　②アルコールの量を減らす
③塩分・油・甘い物を取り過ぎない

（※目標を頭に置きながら、朝・夕２回の体重測定、歩数計
を着け毎日記録することを町の保健師がお勧めしました）

に
納
め
て
い
た
だ
く
国
保
税
の
額
に
影
響

し
て
き
ま
す
）。

【
特
定
健
康
診
査
等
の
対
象
者
】

　

特
定
健
康
診
査
の
対
象
者
→
実
施
年
度

中
に
40
～
74
歳
と
な
る
加
入
者
（
治
療
中

の
人
も
含
み
ま
す
）

　

特
定
保
健
指
導
の
対
象
者
→
特
定
健
康

診
査
の
結
果
、
腹
囲
・
血
糖
値
な
ど
が
所

定
の
値
を
上
回
る
人
の
う
ち
、
糖
尿
病
、

高
血
圧
症
、
高
脂
血
症
の
薬
を
服
用
し
て

い
な
い
人
。

【
特
定
健
康
診
査
の
実
施
項
目
】

　

法
定
の
実
施
項
目
で
あ
る
「
基
本
的
な

健
診
項
目
」
お
よ
び
医
師
の
判
断
に
よ
っ

て
追
加
的
に
実
施
す
る
こ
と
が
あ
る
「
詳

細
な
健
診
項
目
」
を
実
施
し
ま
す
。
ま
た
、

法
定
項
目
に
加
え
、
必
要
に
応
じ
保
険
者

独
自
の
判
断
で
健
診
項
目
を
追
加
し
て
実

施
し
ま
す
。

基
本
的
な
項
目（
全
員
）

　

●
身
体
計
測　
（
身
長
、体
重
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、

　

腹
囲
）

　

●
医
師
の
診
察

　

●
尿
検
査（
糖
・
蛋
白
・
潜
血
）

　

●
血
液
検
査（
中
性
脂
肪
・
Ｈ
Ｄ
Ｌ

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
γ
ｌ
Ｇ
Ｔ
・
空

　

腹
時
血
糖
・
Ｈ
ｂ
Ａ
ｌ
ｃ
）

医
師
の
判
断
で
追
加
す
る
項
目（
該
当
者
）

　

貧
血
検
査
・
心
電
図
・
眼
底
検
査

町
が
独
自
で
追
加
す
る
項
目（
全
員
）

　
　

右
記
の
検
査
に
該
当
に
な
い
人
に

　

も
貧
血
検
査
・
心
電
図
・
眼
底
検
査
を

　

実
施
し
ま
す
。

　
　

さ
ら
に
、
慢
性
腎
臓
病
予
防
の
た

　

め
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
・
尿
酸
の
検

　

査
を
実
施
し
ま
す
。

【
特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
】

　

特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
康
診
査
の

結
果
で
対
象
と
な
っ
た
人
（
ま
だ
治
療
し

て
い
な
い
人
、
生
活
習
慣
の
改
善
で
検
査

値
の
改
善
が
見
込
ま
れ
る
人
）
に
行
う
も

の
で
す
。

　

ど
の
よ
う
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る

こ
と
が
必
要
で
あ
る
か
、
ま
た
、
課
題
や

優
先
順
位
を
対
象
者
と
共
に
考
え
、
実
行

可
能
な
行
動
目
標
を
対
象
者
自
ら
が
立
て

ら
れ
る
よ
う
支
援
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

提
供
し
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
個
別
面
接
や
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
な
ど
を
行
い
、
生
活
習
慣
改
善
の

き
っ
か
け
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

以
上
が
第
２
期
実
施
計
画
の
概
要
で
す
。

町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
計
画
書
全
文
を
公
開

し
て
い
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
そ
ち
ら
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

（体重・腹囲の変化とともに、体の中身も変わりました）

渡部さんの取り組みや気付きの経過

【23年 11 月 27 日】
町役場を訪問。「健診で以前
からメタボ教室の案内が届い
ていて、なかなか参加できな
かったが気にはしていた」と
話す。
　　　　　↓
保健師の勧めでメタボ教室に
参加

→ →

← ←

↓

ウォーキングを始めたばかりの頃は
意地で続けていたようなものでした
が、体重が減ってくると楽しくなり
ました。検診の値もみるみるうちに
改善し、すべての値をクリアするこ
とができました。まずは始めること
が大切だと思います。

特定保健指導に参加して、
こんなに変わりました！


