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保健師
　からの
　　一言

自分に合った
健康管理を学びましょう

健康・福祉

■
最
近
、
幼
児
虐
待
に
関
す

る
事
件
が
新
聞
な
ど
で
多
く

報
道
さ
れ
て
い
る
。
ど
ん
な

事
情
が
あ
っ
て
も
、
親
に
頼

る
し
か
な
い
幼
い
子
ど
も
に

と
っ
て
は
悲
し
い
出
来
事
だ

■
子
育
て
で
悩
み
が
あ
る
時

な
ど
は
、
本
紙
で
紹
介
し
た

身
近
な
「
子
育
て
サ
ロ
ン
」

な
ど
を
活
用
し
て
も
ら
い
た

い
■
一
人
で
悩
ま
ず
子
育
て

の
先
輩
た
ち
に
相
談
し
て
、

問
題
解
決
の
糸
口
を
見
つ
け

て
ほ
し
い
。　
　
　
　
（
う
）

■
東
京
の
友
人
か
ら
「
宗
像

は
海
も
山
も
両
方
楽
し
め
る

な
ん
て
豊
か
な
場
所
ね
」
と

言
わ
れ
た
■
宗
像
市
に
住
ん

で
10
年
。
い
つ
し
か
、
新
鮮

な
海
と
山
の
幸
を
食
べ
ら
れ

る
こ
と
を
当
た
り
前
に
思
っ

て
い
た
■
大
島
の
「
さ
ざ
な

み
館
食
堂
」
の
魚
料
理
を
味

わ
い
、
大
島
の
山
を
散
策
し

て
、
宗
像
の
魅
力
を
再
確
認

し
た
い
と
思
う
。　
　
（
み
）

■
「
Ｎ
Ｏ
Ｍ
Ｏ　

Ｊ
Ａ
Ｐ
Ａ

Ｎ
」
に
選
出
さ
れ
た
掛
林
さ

ん
。
次
世
代
リ
ー
ダ
ー
塾
に

参
加
し
た
水
谷
さ
ん
と
井
上

さ
ん
。
今
年
の
夏
は
忘
れ
ら

れ
な
い
夏
に
な
っ
た
と
思
う

■
偉
大
な
人
の
話
だ
け
で
な

く
、
仲
間
と
過
ご
し
た
時
間

が
、
新
た
な
夢
を
も
た
ら
し

て
く
れ
た
■
そ
し
て
、「
夢

を
か
な
え
る
た
め
に
努
力
し

て
い
く
」
と
話
し
た
姿
。
わ

た
し
に
と
っ
て
も
忘
れ
ら
れ

な
い
夏
に
な
っ
た
。　
（
あ
）

第 42 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

　今回は、市の「糖尿病予防教
室」で生活習慣の改善と健康
管理の重要性を学び、その必
要性を認識して、自分なりに生
活習慣の改善に取り組んでい
る本間晴次さん（65歳・河東）
を、市民記者が取材しました。

毎日歩いて健康管理
生活習慣改善 は　　　のため自 分

　

本
間
さ
ん
は
、
毎
朝
５
時

か
ら
約
１
時
間
の
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。
団
地

か
ら
西
へ
釣
川
を
渡
り
、
東

郷
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
セ

ン
タ
ー
を
往
復
す
る
約
５
キ

ロ
の
道
の
り
で
す
。

　
「
早
朝
か
ら
い
ろ
い
ろ
な

人
と
出
会
い
、
そ
の
触
れ
合

い
が
さ
わ
や
か
で
、
大
き
な

楽
し
み
の
一
つ
に
な
っ
て
い

ま
す
」
と
本
間

さ
ん
。「
す
れ

違
う
人
と
の
会

釈
に
始
ま
り
、

会
話
と
な
り
、

次
第
に
季
節
の

話
題
や
近
況
の

紹
介
に
ま
で
発

展
し
ま
す
。
登

校
中
の
女
子
高

校
生
か
ら
あ
い

　

始
め
た
動
機
は
、
平
成
20

年
度
の
定
期
市
民
健
康
診
断

で
、
血
糖
値
が
や
や
高
く
、

肥
満
度
も
正
常
よ
り
少
し
上

で
、
糖
尿
病
予
備
群
と
指
摘

さ
れ
た
こ
と
で
し
た
。「
生

活
習
慣
を
変
え
な
い
と
糖
尿

病
に
な
る
恐
れ
も
あ
る
と
言

　

糖
尿
病
予
防
教
室
で
は
、

個
々
に
適
し
た
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
算
出
方
法
も
学
び
ま

し
た
。「
い
わ
ば
、
正
し
い

食
事
の
取
り
方
で
す
。
い
つ

も
使
っ
て
い
る
茶
わ
ん
に
自

分
の
食
べ
る
量
を
つ
い
だ

時
、
あ
な
た
の
量
は
多
す
ぎ

る
と
言
わ
れ
ま
し
た
」。
勧

め
ら
れ
た
の
は
減
量
で
す
。

減
量
は
現
代
人
に
と
っ
て
共

　

平
成
20
年
度
の
定
期
健
診

で
糖
尿
病
予
備
群
と
言
わ
れ

た
時
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
＊
１
）

の
値
が
５
・
４
パ
ー
セ
ン
ト

だ
っ
た
の
に
対
し
、
今
年
は

５
・
２
パ
ー
セ
ン
ト
に
減

少
。
体
重
も
70
・
５
キ
ロ
か

ら
67
・
６
キ
ロ
へ
３
キ
ロ
も

糖尿病になったらいくらかかる？
　糖尿病患者１人当たり医療費は、平均して年間24.7万円と報
告されています（医療経済研究機構）。治療の状況で医療費は異
なりますが、内服がない場合でも治療費を試算すると１カ月に約
１万円程度となり、３割負担では月額約3,000円が家計の出費に
なると試算されます。

大切なのは「健診を受けた後」
　平成20年度の調査によると、多くの人が日ごろから健康に気
を付けていることがわかります（グラフ１）。
　市では、生活習慣病予防のた
めの健康教室や健康相談、健康
診断後の保健指導を実施してい
ます。糖尿病予防教室（申し
込みは15ページを参照）では、
自分の体の機能（代謝）を理解
し、自分に合った食事の内容と
適量、食品に含まれる栄養や脂
肪、糖分、塩分量の目安を知り、
食べることの学習や運動の実践
学習をして、みなさんの健康管
理に役立ててもらっています。
　平成20年度の市の特定健診
の受診者（5,117人）のうち、
HbA1cが5.2～6.0％の人が3,306人（64.6％）でした（福岡県
国民健康保険団体連合会調べ）。
　まだ糖尿病ではないけれど、症状が出てからでは、治療に時間
と費用もかかります。病気になる前に、健康を維持する方法を学
び、自分の体の変化と生活（運動と食事）の関係を見直してみま
せんか。

豊福保健師

さ
つ
さ
れ
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
ウ
オ
ー
カ
ー
と
し
て
認

知
さ
れ
た
と
思
っ
て
い
い
で

し
ょ
う
ね
」
と
ほ
お
を
崩
し

ま
す
。

　

冬
季
は
早
朝
の
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
も
夕
方
の
時
間
帯
に
変

わ
る
そ
う
で
す
が
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
が
心
の
健
康
づ
く
り

に
も
大
き
く
役
立
っ
て
い
る

よ
う
で
す
。

わ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
健

康
づ
く
り
課
が
主
催
す
る
糖

尿
病
予
防
教
室
に
参
加
し
、

運
動
と
食
事
が
生
活
習
慣
を

変
え
る
た
め
の
車
の
両
輪
と

い
う
こ
と
を
学
び
ま
し
た
」。

　

県
医
師
会
の
医
療
モ
ニ

タ
ー
や
河
東
地
区
の
ヘ
ル
ス

通
の
関
心
事
だ
と
言
う
本
間

さ
ん
。「
体
重
が
増
加
す
る

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
正
し

い
知
識
を
も
っ
と
早
く
か
ら

持
っ
て
い
れ
ば
、
生
活
習
慣

は
変
わ
っ
て
い
た
で
し
ょ
う

ね
」。

　

長
年
の
生
活
習
慣
は
、
体

重
を
増
や
す
よ
う
な
こ
と
ば

か
り
や
っ
て
い
た
こ
と
に
気

付
き
ま
し
た
。「
右
肩
上
が

減
っ
て
い
ま
し
た
。「
努
力

の
成
果
と
言
わ
れ
る
と
う
れ

し
い
の
で
す
が
、
デ
ー
タ
を

見
て
一
喜
一
憂
せ
ず
、
全
体

の
傾
向
を
把
握
し
て
今
後
の

取
り
組
み
の
参
考
に
す
る
こ

と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
」。

　

本
間
さ
ん
は
新
潟
県
佐
渡

島
出
身
。
趣
味
は
民
謡
を
歌

う
こ
と
。「
佐
渡
の
３
節
、

佐
渡
お
け
さ
、
相
川
音
頭
、

両
津
甚
句
の
３
曲
が
歌
え
な

い
と
佐
渡
人
じ
ゃ
な
い
と
言

わ
れ
ま
す
」。
毎
月
２
回
、

中
央
公
民
館
で
の
民
謡
教
室

に
通
い
、「
腹
の
底
か
ら
思

い
切
り
声
を
出
す
の
が
、
こ

れ
ま
た
健
康
に
良
い
の
で

す
」
と
ご
満
悦
で
し
た
。

（
市
民
記
者
　
真
嶋
賢
一
）

ウオーキング中にすれ違う人と
あいさつを交わす本間さん

階
段
を
駆
け
上
が
っ
て
体
力

と
体
調
を
確
認
し
て
い
ま
す

気を付けている
38%

あまり
気を付けていない

12%

気を付けていない 2%

無回答 1%

ある程度は
気を付けている

47%

グラフ１ 日ごろ、健康に
気を付けていますか

推
進
員
な
ど
も
経
験
し
た
こ

と
が
あ
り
、
も
と
も
と
健
康

づ
く
り
に
は
関
心
が
あ
っ
た

ほ
う
だ
と
言
う
本
間
さ
ん
。

入
院
中
の
１
０
１
歳
に
な
る

お
母
さ
ん
の
介
護
体
験
も
動

機
の
一
つ
だ
と
言
い
ま
す
。

　
「
母
の
介
護
は
そ
れ
ほ
ど

り
に
増
え
て
い
た
体
重
を
、

急
に
右
肩
下
が
り
に
す
る
の

は
無
理
。
傾
き
が
一
度
水
平

に
な
る
ま
で
我
慢
で
き
る
か

ど
う
か
が
減
量
成
否
の
分
か

れ
道
」
と
考
え
た
本
間
さ
ん

は
早
速
、
妻
の
綾
子
さ
ん
の

協
力
を
得
て
、
食
事
の
バ
ラ

ン
ス
に
も
気
を
付
け
な
が
ら

生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組

み
ま
し
た
。

　

タ
バ
コ
は
吸
わ
ず
、
お
酒

も
缶
ビ
ー
ル
１
本
が
適
量
と

言
う
本
間
さ
ん
。「
何
か
を

変
え
よ
う
と
す
れ
ば
、
確
固

た
る
動
機
付
け
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
わ
た
し
の
場
合
、

自
覚
症
状
が
な
い
の
で
深
刻

な
動
機
が
あ
ま
り
な
い
。
し

か
し
、
健
診
の
結
果
を
受
け

止
め
て
、
健
康
な
生
活
の
維

持
に
生
か
し
た
い
と
思
い
ま

し
た
」。

（＊１）ヘモグロビンエーワンシー
　糖分がくっついた赤血球の割合を表し、１～３カ月の血糖値の平均値を
見るもの。血糖コントロール状態の評価によく使われる。健康診断結果では、
病気の早期発見・治療に結びつける判定基準として、5.2～6.0％を保健指
導の対象としています。

心
の
健
康
に
も
役
立
つ

�

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

生
活
習
慣
を
変
え
る
に
は

�

「
運
動
と
食
事
」
が
大
事

健
診
結
果
を
受
け
止
め
て

�

健
康
な
生
活
の
維
持
を

成
果
に
一
喜
一
憂
せ
ず

�

今
後
の
参
考
に

苦
痛
で
は
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
自
分
が
高
齢
に
な
っ
た

時
は
で
き
る
だ
け
人
の
手
を

煩
わ
せ
な
い
よ
う
に
し
た

い
」
と
の
思
い
か
ら
、
自
分

で
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ

う
と
決
心
し
た
そ
う
で
す
。


