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ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
つ
い
て

　
皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。
串
間
市
民
病
院
・

院
長
の
江
藤
敏
治
で
す
。
い
つ
も
大
変
お
世

話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
先
月
、
在
京
串
間

会
に
出
席
す
る
た
め
に
東
京
に
行
き
ま
し
た
。

移
動
に
際
し
て
は
マ
ス
ク
を
し
っ
か
り
着
用

し
、
食
事
は
黙
食
、
話
す
と
き
は
マ
ス
ク
と

い
う
ス
タ
イ
ル
で
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は
食
事
の
と
き

で
す
。
重
症
化
予
防
に
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
で

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
在
京
串
間
会
で
は
病
院
の
現
状
や
応
援
の

た
め
の
寄
付
金
な
ど
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま

し
た
。
こ
の
会
に
参
加
し
て
改
め
て
、
串
間

を
離
れ
て
思
う
串
間
市
出
身
の
方
々
の
故
郷

へ
の
思
い
の
強
さ
を
感
じ
ま
し
た
。
そ
し
て

串
間
市
民
病
院
の
必
要
性
と
重
要
性
を
再
認

識
し
ま
し
た
。
24
時
間
の
救
命
救
急
、
在
宅

医
療
体
制
の
継
続
が
市
民
の
安
心
安
全
に
つ

な
が
る
と
感
じ
た
と
こ
ろ
で
す
。

　
今
ま
で
い
ろ
い
ろ
な
思
い
を
串
間
市
民
病

院
に
持
た
れ
て
お
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
が
、

こ
の
２
年
間
で
完
全
に
病
院
体
制
が
変
わ
っ

て
お
り
ま
す
。
皆
さ
ま
に
信
頼
さ
れ
る
病
院

に
生
ま
れ
変
わ
っ
て
お
り
ま
す
。
何
で
も
ぜ

ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
さ
て
、
今
月
は「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク

は
冬
場
に
多
く
発
生
し
て
お
り
、
高
齢
の
方

が
家
庭
内
で
亡
く
な
る
原
因
の
4
分
の
1
を

占
め
て
い
ま
す
。
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
起
こ

し
や
す
い
の
は
ト
イ
レ
・
洗
面
・
浴
室
で
す
。

ち
な
み
に
、
入
浴
中
に
亡
く
な
る
人
は
年
間

1
万
人
を
超
え
、
交
通
事
故
で
死
亡
す
る
人

よ
り
多
い
数
で
す
。

　
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
急
激
な
温
度
変

化
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
の
こ
と
で
、
室
温
の

変
化
に
よ
っ
て
血
圧
が
急
激
に
変
化
し
、
脈

拍
が
早
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
心
臓
に
思
っ

た
以
上
の
負
担
が
か
か
り
、
高
齢
者
や
高
血

圧
の
人
に
と
っ
て
は
、
心
筋
梗
塞
や
脳
出
血
、

脳
梗
塞
、
致
死
性
の
不
整
脈
な
ど
に
つ
な
が

り
、
命
取
り
に
な
り
か
ね
な
い
と
て
も
危
険

な
こ
と
な
の
で
す
。
暖
房
で
暖
か
い
リ
ビ
ン

グ
と
寒
さ
を
感
じ
る
ト
イ
レ
・
洗
面
・
浴
室

と
の
温
度
差
が
10
度
あ
る
と
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
が
起
こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は

①�

脱
衣
所
、
ト
イ
レ
に
セ
ン
サ
ー
付
き 

温
風
暖
房
を
置
く�

比
較
的
安
全
簡
単
に
設
置
で
き
ま
す
。

②�

浴
槽
の
お
湯
は
シ
ャ
ワ
ー
で
溜
め
る�

浴
室
全
体
を
温
め
て
く
れ
る
の
で
寒
さ
を

感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。

③�

浴
槽
の
お
湯
は
41
度
以
下
に
す
る 

熱
す
ぎ
る
と
死
亡
事
故
が
増
え
ま
す
。

④
飲
酒
後
の
入
浴
は
避
け
る
　

で
す
。
ま
た
急
激
な
温
度
差
を
防
ぐ
た
め

に
、
廊
下
に
出
る
と
き
は
一
枚
羽
織
る
、
靴

下
を
厚
手
に
し
た
り
、
２
枚
履
く
、
洗
面
や

炊
事
で
お
湯
を
使
う
。
外
出
す
る
と
き
は
、

し
っ
か
り
と
暖
か
い
服
装
で
肌
の
露
出
を
防

ぎ
、
冷
た
く
乾
燥
し
た
外
気
か
ら
身
を
守
り

ま
し
ょ
う
。
具
体
的
に
は
ハ
イ
ネ
ッ
ク
の
服
、

マ
フ
ラ
ー
な
ど
で
手
首
、
足
首
、
首
か
ら
熱

が
逃
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
簡
単
に
で
き

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

江
え

藤
とう

 敏
とし

治
はる

 串間市民病院 事業管理者・病院長
宮崎大学医学部臨床教授
医学博士・内科医・公認心理師・労働衛生コンサルタント

【略歴ならびに活動内容】
1962年串間市生まれ。1989年宮崎医科大学卒業。1994年から3年間ハーバード大学医学部で研究。1999年
串間市民病院内科部長、2002年宮崎大学准教授、2013年宮崎県立看護大学・大学院教授、2020年4月から現職

　特定健診の結果で、特定保健指導の対象になった
場合は、健康増進係の保健師などから連絡をいたし
ます。連絡が来たら、生活習慣を切り替え、健康的
な生活が手に入るチャンスと捉えましょう。

［特定保健指導のメリット］
①健診結果の内容が理解できる
　健診結果の内容は数値データの羅列にしかすぎま
せんが、実はその中に、自分の健康についての重要
な情報が含まれていることと、データの意味が理解
できるようになります。
②�無料で専門職に生活習慣の改善のサポートをして

もらえる
　今のままの生活習慣ではよくないと分かっていて
も、実際にどのように改善したらいいのか分からな
いこともあるでしょう。専門職の力を借りて、適切
な改善方法を知ることができます。しかもサポート
は無料で受けられます。

③生活習慣を改善するきっかけが得られる
　食生活や運動などの生活習慣は、自分一人の力で
はなかなか改善することが難しい場合があります。
実践しなくてはいけないと思いつつも、第一歩が踏
み出せず先送りにしてしまうことは誰にでもありま
す。特定保健指導によって、生活習慣を改善するきっ
かけが得られます。
④メタボリックシンドロームや肥満の改善ができる
　生活習慣の改善によって、体重や腹囲が減少する
など、メタボリックシンドロームや肥満の改善にも
つながります。
⑤生活習慣病の予防・改善ができる
　糖尿病などの生活習慣病にかかると、合併症を引
き起こすこともありますし、家計からの医療費の支出
が増えます。また、継続的に通院や入院をすることに
なり、日常生活や仕事にも影響を及ぼします。特定保
健指導によって、生活習慣病の予防・改善ができるの
で、医療費を抑制し、精神的ストレスを減らせます。

特定保健指導はチャンス！

　 医療介護課健康増進係☎72 - 0333問

問い合わせ先　市民生活課市民係　☎７２‐１１１７（内線２２５・２２６） ／ 都城年金事務所　☎０９８６‐２３‐２５７１

一
部
免
除
を
受
け
た
と
き
は
残
り
の

保
険
料
の
納
付
を
忘
れ
ず
に

　
国
民
年
金
の
保
険
料
に
は
、
本
人
・
配

偶
者
・
世
帯
主
の
前
年
の
所
得
が
一
定
額

以
下
の
場
合
に
は
、
申
請
し
て
承
認
さ
れ
る

と
納
付
が
免
除
さ
れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
う
ち
、
4
分
の
3
免
除
、
半
額
免

除
、
4
分
の
1
免
除
は
、
納
付
す
べ
き
保

険
料
の
一
部
が
免
除
さ
れ
る
こ
と
か
ら
一

部
免
除
と
い
い
ま
す
。
こ
の
一
部
免
除
を

受
け
た
保
険
料
の
残
り
の
保
険
料
、
つ
ま

り
免
除
を
受
け
て
い
な
い
保
険
料
は
、
必

ず
納
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
免
除
が
承
認
さ
れ
て
も
、
納
付
さ
れ
な

い
と
保
険
料
未
納
期
間
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
保
険
料
の

臨
時
特
例
免
除
申
請
が
で
き
ま
す
！

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
り
、
収
入
源
と
な
る
業
務
の
喪
失
や

売
り
上
げ
が
減
少
し
た
場
合
は
、
臨
時
特

例
措
置
と
し
て
本
人
申
告
の
所
得
見
込
み

額
を
用
い
た
手
続
き
に
よ
り
、
保
険
料
の

免
除
申
請
が
可
能
で
す
。

　
免
除
の
判
定
に
は
、
所
得
の
基
準
や
世

帯
主
お
よ
び
配
偶
者
も
審
査
対
象
と
な
り

ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

健康社会
実現のために歳

健幸通信
じゃがじゃが
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