
　退職してから特定健診を受けています。一昨年は
問題ありませんでしたが、昨年受けたときに腹囲と
血圧、中性脂肪が高く、ヘルシーサポートの通知が
来ました。今の自分が、ちょうど父が亡くなった年
齢ということもあり、受けてみようと決めました。
　６カ月間の目標は、食事の量を３分の２にするこ
とでした。最初は大変でしたが、親身にアドバイス
してくれる保健師さんたちのおかげで続けられ、今
は体も慣れました。
　大好きな釣りを続けられるよう、今年も健診を受

け、健康に気をつけていきたいと
思います。

昨年、特定健診と特定保健指導を
受け、食生活の改善と運動を継続
し、半年間でマイナス6.5kg、腹
囲マイナス8cmを達成。現在も
健康管理を続けている。69歳。

特定健診と
特定保健指導を受けて

▲ヘルシーサポート（特定保健指導）での栄養指導の様子

　

市
の
国
保
で
特
定
健
診
を
受
け
た
方
が
対

象
と
な
っ
た
場
合
、
健
診
結
果
と
一
緒
に
、

保
健
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
る
無
料
の
特
定
保

健
指
導
「
ヘ
ル
シ
ー
サ
ポ
ー
ト
」
の
案
内
が

届
き
ま
す
。

　

そ
こ
で
は
、
希
望
に
応
じ
て
、
医
師
や
栄

養
士
の
講
義
を
受
け
た
り
、
保
健
師
と
相
談

し
た
り
し
な
が
ら
、
運
動
や
食
生
活
な
ど
、

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
て
い
き

ま
す
。
そ
の
中
で
見
え
て
き
た
改
善
点
を
も

と
に
、
運
動
、
食
事
な
ど
に
つ
い
て
、
そ
の

日
か
ら
6
カ
月
間
取
り
組
め
る
目
標
を
立
て
、

そ
れ
を
継
続
す
る
こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
の
減

少
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

　

「
今
回
初
め
て
特
定
健
診
を
受
け
た
と
こ

ろ
、
血
糖
値
や
血
圧
が
高
く
、
特
定
保
健
指

導
の
案
内
が
来
た
の
で
、
妻
と
二
人
で
受

け
に
来
ま
し
た
」
と
い
う
66
歳
の
男
性
は
、

「
働
い
て
い
た
時
に
は
職
場
で
健
診
を
受
け

て
い
ま
し
た
。
今
ま
で
は
健
康
に
自
信
を
持

っ
て
い
ま
し
た
が
、
い
ろ
い
ろ
な
話
を
聞
い

て
、
健
康
を
維
持
す
る
に
は
努
力
が
必
要
だ

と
改
め
て
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
6
カ

月
、
水
中
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
塩
分
を
抑
え
た

食
事
な
ど
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み

た
い
と
思
い
ま
す
」
と
、
保
健
指
導
の
感
想

と
、
生
活
改
善
へ
の
意
気
込
み
を
教
え
て
く

れ
ま
し
た
。

　

専
門
家
の
意
見
を
聞
き
な
が
ら
目
標
を
立

て
る
こ
と
で
、
利
用
者
の
約
８
割
に
効
果
が

出
て
い
る
と
い
う
ヘ
ル
シ
ー
サ
ポ
ー
ト
。
案

内
が
届
い
た
時
が
チ
ャ
ン
ス
と
考
え
て
、
一

度
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
診
で
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
ま
た
は
そ
の
予
備

群
と
判
定
さ
れ
た
方
が
対
象
と
な
る
、
生
活

改
善
の
た
め
の
援
助
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

健
診
結
果
は
受
診
し
た
病
院
、
ま
た
は
郵

送
で
受
け
取
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
数
値
が

基
準
を
超
え
て
い
る
方
や
生
活
習
慣
病
に
な

る
危
険
性
が
高
い
と
判
定
さ
れ
た
方
に
は
、

発
症
を
予
防
す
る
た
め
の
「
特
定
保
健
指

導
」
の
案
内
が
あ
り
ま
す
。
せ
っ
か
く
受
け

た
健
診
を
無
駄
に
し
な
い
た
め
に
、
そ
し
て

健
康
を
取
り
戻
す
た
め
に
、
こ
の
サ
ポ
ー
ト

を
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

ヘ
ル
シ
ー
サ
ポ
ー
ト
で
生
活
改
善
！

　

内
臓
脂
肪
は
皮
下

脂
肪
に
比
べ
て
増
え

や
す
く
、
そ
し
て
燃

焼
し
や
す
い
脂
肪
で

す
。
一
日
一
日
の
積

み
重
ね
が
、
体
重
や
腹
囲
な
ど
の
数
字
と
し

て
現
れ
ま
す
。

　

体
に
無
理
な
く
進
め
ら
れ
て
、
血
液
検

査
な
ど
の
結
果
も
改
善
す
る
減
量
の
目
安

は
、「
半
年
で
３
㎏
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

で
す
が
生
活
環
境
や
体
調
に
よ
っ
て
、
立
て

ら
れ
る
目
標
も
人
そ
れ
ぞ
れ
。
で
き
な
い
目

標
を
立
て
る
よ
り
も
、
自
分
が
で
き
る
こ
と

に
、
長
く
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
！

　

会
社
勤
め
を
し
て
い
た
方
が
定
年
に
な
る

と
、
定
期
健
診
の
機
会
が
無
く
な
っ
て
し
ま

う
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ま
で
健
康
に
自

信
が
あ
っ
た
方
で
も
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
変

わ
っ
た
と
き
こ
そ
、
特
定
健
診
や
特
定
保
健

指
導
を
受
け
、
健
康
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
持
病
の
治
療
中
で
定
期
的
に
検
査

を
受
け
て
い
る
と
い
う
方
に
も
、
特
定
健
診

は
有
効
で
す
。
特
定
健
診
で
は
、
幅
広
い
項

目
を
検
査
す
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
今
ま

で
わ
か
ら
な
か
っ
た
体
調
の
変
化
が
見
つ
か

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

内
臓
脂
肪
は
一
日
に
し
て
な
ら
ず
！

内
臓
脂
肪
は
一
日
に
し
て
な
ら
ず
！

こ
ん
な
人
に
も
受
け
て
欲
し
い
！

こ
ん
な
人
に
も
受
け
て
欲
し
い
！

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

インタビュー

渡
わた

辺
なべ

 武
たけ

敏
とし

 さん

健
診
は
、
受
け
て
か
ら
が
大
事
！

特
定
保
健
指
導
っ
て
？

広報とまこまい　平成26(2014)年・6月 6


