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検診は健康管理の第１歩

検診で健康を守ろう

検診は健康管理の第１歩

検診で健康を守ろう

６月26日

(月)

６月27日

(火)

６月28日

(水)

６月29日

(木)

６月30日

(金)

羽立児童館

羽根山活性化施設

新田目児童館　　　

李岱勤労者福祉研修施設

川井公民館

西根田生活改善センター

東根田多目的集会施設

芹沢集会施設

三里担い手センター

摩当活性化施設

杉山田集会施設

雪田多目的集会施設

鎌沢生活改善センター

三木田集会施設

下杉会館

弥栄児童館

桃栄児童館

ことぶき荘

上杉会館

道城児童館

合川保健センター

増沢集会施設

木戸石児童館

八幡岱集会施設

松ヶ丘児童館

美栄児童館

09：00～09：30

09：45～10：25

10：40～11：20

13：00～13：50

14：00～14：50

09：00～09：40

09：50～10：30

10：40～11：20

13：00～13：50

14：00～14：30

09：00～09：30

09：40～10：10

10：20～11：00

13：00～13：40

14：00～14：50

09：00～09：20

09：40～10：00

10：20～11：00

13：00～13：45

14：00～14：40

05：30～07：00

09：00～09：40

09：50～10：40

10：50～11：20

13：00～13：40

13：50～14：20

月　日 時　間 会　場 検診１

検診１ 合川地区胸部検診

合
川
地
区
胸
部
検
診

　

合
川
地
区
の
胸
部
検
診
を
左
記
の
日
程
で
行

い
ま
す
の
で
、
都
合
の
良
い
会
場
で
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。

★
対　
　

象　

40
歳
以
上
の
方

★
検
診
内
容

　

◎
問
診

　

◎
胸
部
写
真
（
結
核
＋
肺
が
ん
検
診
）

　

◎
喀
痰
検
査
（
肺
が
ん
検
査
）

　

最
近
６
か
月
以
内
で
血
痰
の
あ
っ
た
人
、
50

　

歳
以
上
で
喫
煙
指
数
６
０
０
以
上
の
人

＊
妊
婦
、
妊
娠
の
可
能
性
が
あ
る
方
は
受
診
を

　

控
え
て
下
さ
い
。

★
自
己
負
担
金　

40
〜
69
歳
ま
で　

２
０
０
円

　
　
　
　
　
　
　

喀
痰
検
査
者　
　

６
０
０
円

　

　

日
本
人
の
死
因
の
６
割
は
生
活

習
慣
病
に
よ
る
も
の
で
す
。
生
活

習
慣
病
は
早
期
発
見
・
早
期
対
応

が
重
要
で
す
が
、
そ
れ
よ
り
も
早

め
に
体
の
変
化
に
気
づ
き
、
生
活

を
見
直
し
て
病
気
予
防
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

高
血
圧
症
、
高
脂
血
症
、
糖
尿

病
は
発
病
の
原
因
に
内
臓
脂
肪
が

関
係
し
て
い
る
こ
と
が
多
く
動
脈

硬
化
を
引
き
起
こ
す
こ
と
か
ら

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
各
地
区
で
各
種
検
診
が

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
（
昨
年
度
は

市
全
体
で
延
べ
１
６
４
８
０
名
の

方
が
基
本
健
診
、
各
種
が
ん
検
診

な
ど
の
集
団
検
診
を
受
診
し
ま
し

た
。
）

　

検
診
は
病
気
の
発
見
だ
け
で
な

く
、
体
の
異
変
を
早
期
に
発
見
す

る
役
目
が
あ
り
ま
す
。
１
年
に
１

度
は
健
康
管
理
の
た
め
検
診
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
単
に
検
査
結
果
に
一
喜
一

憂
す
る
だ
け
で
な
く
、
結
果
を
生

活
改
善
に
生
か
し
、
血
圧
や
血
糖

な
ど
、
少
し
で
も
異
常
値
に
近
づ

き
つ
つ
あ
っ
た
ら
生
活
習
慣
病
の

黄
信
号
と
と
ら
え
、
生
活
習
慣
の

改
善
に
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

内
臓
脂
肪
に
よ
る
肥
満
に
加
え
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
と

い
っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
る
危
険

因
子
を
二
つ
以
上
持
っ
て
い
る
状

態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
一
つ
ひ

と
つ
の
症
状
は
深
刻
で
な
く
て
も
、

重
複
し
て
持
つ
と
心
筋
梗
塞
な
ど

の
危
険
性
が
数
十
倍
も
高
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
蓄
積
の

兆
候
を
つ
か
み
予
防
に
つ
な
げ
ま

し
ょ
う
。

　

市
内
の
医
療
機
関
で
も
基
本
健

診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

受
診
希
望
の
場
合
は
実
施
医
療

機
関
へ
直
接
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

（
期
間
）

●
64
歳
以
下　

12
月
末
ま
で

●
65
歳
以
上　

19
年
３
月
31
日
ま
で

　

40
歳
以
上
の
方
は
以
下
の
医
療

機
関
で
半
日
で
ド
ッ
ク
を
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

受
診
希
望
の
方
は
、
「
市
民
ド

ッ
ク
申
込
用
紙
」
を
各
保
健
セ
ン

タ
ー
へ
お
送
り
く
だ
さ
い
。
後
日

保
健
セ
ン
タ
ー
よ
り
受
診
可
能
種

目
、
自
己
負
担
金
等
の
お
知
ら
せ

を
送
付
し
ま
す
の
で
、
医
療
機
関

へ
直
接
連
絡
し
、
日
程
を
予
約
し

て
下
さ
い
。

【
実
施
医
療
機
関
】

・
北
秋
中
央
病
院

・
公
立
米
内
沢
総
合
病
院

・
市
立
阿
仁
病
院

＊
申
込
用
紙
を
お
持
ち
で
な
い
方

　

は
各
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
お
問
合

　

せ
下
さ
い
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
　
　
　
　
　
　

っ
て
な
に
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
　
　
　
　
　

の
判
断
基
準
は

医
療
機
関
方
式
に
つ
い
て

市
民
ド
ッ
ク
に
つ
い
て

●
受
診
票

●
健
康
保
険
証

●
健
康
手
帳

※
書
類
の
記
入
も
あ
り
ま
す
の　

　

で
、
字
が
見
え
づ
ら
い
方
は
眼

　

鏡
を
持
参
下
さ
い
。

※
各
会
場
の
対
象
地
区
は
あ
く
ま

　

で
目
安
で
あ
り
、
お
住
ま
い
の

　

地
区
以
外
で
も
受
診
で
き
ま
す

　

人
間
の
体
は
、
運
動
に
よ
る
手

入
れ
が
最
も
自
然
で
、
効
果
も
絶

大
で
す
。

　

な
か
で
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

全
て
の
人
が
無
理
な
く
自
分
の
ペ

ー
ス
で
行
え
る
や
さ
し
い
ス
ポ
ー

ツ
で
す
。
少
し
汗
ば
む
程
度
に
20

〜
30
分
間
で
も
体
に
も
心
に
も
い

い
こ
と
は
科
学
的
に
実
証
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
は
体
を
健
康
に
保

ち
、
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
。

今
日
か
ら
、
レ
ッ
ツ
・
ウ
ォ
ー
ク

検
診
に
必
要
な
も
の

検
診
を
受
け
た
後
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
、

　
　
　
　
　
　
　

が
ん
を
撃
退

いつ歩けばいいの？

朝食前

朝食後

昼食前

昼食後

夕食前

夕食後

就寝前

○

○

○

△

◎

△

◎

気分爽快。水と少量の炭水化物をとっ

てから行いましょう

サラリーマンの通勤時。腹ごなしのつ

もりで。

営業マンの外回りは立派なウォーキン

グです。

午後のエネルギー補給をしたばかり。

１時間ほど安静に。

空腹時は脂肪が燃えやすいのでダイエ

ットには最適。

摂取したエネルギーを体に蓄えにくく

してくれます。

成長ホルモンが分泌されてベスト。た

だし、夜は安全面の懸念が。

◎
お
勧
め
の
タ
イ
ミ
ン
グ

○
も
ち
ろ
ん
効
果
有
り

△
歩
く
よ
り
体
を
休
め
ま
し
ょ
う

ウォーキングの効果

●血圧が安定する

●肥満を予防・改善する

●糖尿病を予防・改善する

●動脈硬化を予防する

●脳卒中や狭心症・心筋梗塞がおこりにくくなる

●肝臓の働きがよくなる

●自律神経のバランスを整え、働きをよくする

●骨粗しょう症を予防・改善する

●大脳を刺激し、痴呆を予防する

●ストレスを解消する

①へその上の周囲径が男性は85cm以上、

  女性は90cm以上であり、

②以下３つのうち２つ以上あてはまる人

・血　　圧　収縮期血圧が130mmHg以上又は

　　　　　　拡張期血圧85mmHg以上

・血 糖 値　空腹時の血糖値が110ｍｇ／ｄｌ以上

・血中脂質　中性脂肪150ｍｇ／ｄｌまたは

　　　　　　ＨＤＬコレステロール40ｍｇ／ｄｌ未満


