
健診で自分の体と向き合おう
平成 23 年度総合健診の申し込みがはじまります。

　

実
は
行
方
市
の
男
性
の
３
．
６

人
に
１
人
、
女
性
の
５
人
に
１
人

が
肥
満
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
）
に
該

当
し
て
い
ま
す
。

　
『
メ
タ
ボ
』
と
い
う
言
葉
は
皆

さ
ん
知
っ
て
い
ま
す
ね
。
単
純
に

『
太
っ
て
い
る
人
』
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
本
来
は
肥
満

が
原
因
と
な
っ
て
、
脂
質
異
常
・

高
血
圧
・
高
血
糖
な
ど
一
つ
一
つ

は
病
気
と
診
断
さ
れ
な
く
て
も
複

数
の
危
険
因
子
が
集
ま
っ
た
状
態

の
こ
と
で
す
。

　

平
成
20
年
度
よ
り
開
始
さ
れ
た

特
定
健
診
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
該
当
者
や
予
備
群

の
発
見
を
重
視
し
た
健
診
内
容
に

な
っ
て
い
ま
す
。
表
２
は
行
方
市

の
特
定
健
診
の
実
施
結
果
で
す
。

男
性
の
メ
タ
ボ
該
当
者
割
合
が
全

国
平
均（
14
・
４
％
）に
比
べ
高
く
、

予
備
群
を
含
め
る
と
43
・
４
％
と

受
診
者
の
４
割
以
上
が
該
当
し
て

い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

慣
の
影
響
が
大
き
い
こ
と
が
判
明

し
た
た
め
、
１
９
９
６
年
、
生
活

習
慣
病
と
改
め
ま
し
た
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
　
　
　
　
　
該
当
者
が
多
い

　

最
近
、「
お
な
か
が
ぽ
っ
こ
り

し
て
き
た
・
・
・
」「
ズ
ボ
ン
が

き
つ
く
な
っ
た
・
・
・
」
な
ど
に

心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
肥

満
と
は
「
体
内
に
占
め
る
脂
肪
が

過
剰
に
蓄
積
し
て
い
る
状
態
」
の

こ
と
で
す
。

行
方
市
民

死
因
の
約
７
割
が
生
活
習
慣
病

　

行
方
市
に
お
け
る
死
因
を
見
て

み
ま
し
ょ
う
。（
表
１
）
悪
性
新

生
物
（
が
ん
や
肉
腫
等
）、心
疾
患
、

脳
血
管
疾
患
、
肺
炎
で
死
亡
す
る

方
が
多
く
死
因
の
約
７
割
を
占
め

て
い
ま
す
。

　

日
本
全
国
で
こ
れ
ら
の
病
気
が

死
因
の
上
位
を
占
め
て
い
ま
す

が
、
行
方
市
の
特
徴
と
し
て
は
国

の
平
均
値
よ
り
も
急
性
心
筋
梗

塞
、
脳
血
管
疾
患
、
で
亡
く
な
る

方
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
病
気
は
い
ず
れ
も

『
生
活
習
慣
病
』
と
呼
ば
れ
る
も

の
で
す
。
生
活
習
慣
病
と
は
、
日

常
の
乱
れ
た
生
活
習
慣
の
積
み
重

ね
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病

気
で
す
。
働
き
盛
り
に
多
い
病
気

の
た
め
成
人
病
と
呼
ば
れ
て
い
ま

し
た
が
、
子
供
の
成
人
病
が
増
え

て
病
気
の
原
因
が
日
常
の
生
活
習

自
覚
症
状
が
無
い
ま
ま
に
進
行
す
る
「
生
活
習
慣
病
」。

し
か
し
、
病
気
は
あ
る
日
突
然
や
っ
て
来
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
つ
の
間
に
か
忍
び
寄
っ
て
い
る
の
で
す
。

体
は
小
さ
な
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
ま
す
。
あ
な
た
は
、
そ
の
サ
イ
ン
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
す
か
。

その他

高血圧疾患

自殺

不慮の事故

糖尿病

腎不全

肝疾患

不慮の事故

糖尿病

肝疾患

老衰

肺炎

その他

肺炎

脳血管疾患

心疾患

悪性新生物
メタボ
該当者 予備群

全　国 14.4% 12.4%
茨城県 15.7% 13.1%
行方市 18.6% 12.0%

行方市（男） 24.8% 18.5%
行方市（女） 13.3% 6.3%

メタボリックシンドローム該当者・予備群割合
（表２）

行方市の死因別状況（表１）

約７割が
生活習慣病

125 人　28%

66 人　15%

64 人　14%

58 人　13%



ロ
ー
ム
と
生
活
習
慣
病
は
密
接
に

関
係
し
て
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
る
と
、
動

脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
ひ
い
て
は

心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
と
い
っ
た

死
因
の
上
位
と
な
っ
て
い
る
病
気

を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

生
活
習
慣
病
は

　
自
分
の
努
力
で
防
げ
る
病
気

　

生
活
習
慣
病
は
、
遺
伝
的
な
要

因
も
あ
り
ま
す
が
、
食
生
活
や
運

動
、
喫
煙
、
飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
な

ど
が
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
言

い
か
え
れ
ば
、
普
段
の
生
活
習
慣

を
見
直
し
、
改
善
す
る
こ
と
に
よ

り
、
病
気
が
発
症
す
る
の
を
防
ぐ

こ
と
が
出
来
ま
す
し
、
病
気
に
か

か
っ
て
し
ま
っ
て
も
、
進
行
を
予

防
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
の
体
を
知
ろ
う

　

行
方
市
の
健
康
診
断
受
診
率

は
、
特
定
健
診
38
・
６
％
、
胃
が

ん
検
診
19
・
３
％
、
大
腸
が
ん
検

診
27
・
７
％
と
、
残
念
な
が
ら
あ

ま
り
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

健
診
を
受
け
な
い
理
由
と
し
て

は
、「
忙
し
い
」「
め
ん
ど
う
」「
必

要
な
い
」「
若
い
か
ら
大
丈
夫
」

な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

本
当
に
そ
れ
で
良
い
の
で
し
ょ
う

か
。「
も
う
何
年
も
健
康
診
断
を

受
け
て
い
な
い
」
と
い
う
方
は
ぜ

ひ
市
で
行
っ
て
い
る
総
合
健
診
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

区
に
加
入
し
て
い
る
方
は
地
区

の
保
健
協
力
員
さ
ん
が
健
診
の
取

り
ま
と
め
を
し
て
く
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
健
康
増
進
課
に
直
接
申

し
込
み
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

各
地
区
の
日
程
に
つ
い
て
は
随

時
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、
ま
ず

は
自
分
の
体
を
知
り
ま
し
ょ
う
。



H
23
年
度
の
お
も
な
健
診
日
程

４　　月 ５　　月 ６　　月 ７　　月 ８　　月 ９　　月

乳がん・子宮（頸
部）がん検診（麻
生・玉造）

総　合　健　診
（玉造・北浦）

腹部超音波検診

　　（麻生）　　　（玉造・北浦）

総合健診
（麻生）

１０　　月 １１　　月 １２　　月 １　　月 ２　　月 ３　　月

住民健診
（北浦）

住民健診
（玉造・地区巡回）

住民健診
（麻生・地区巡回） 総　合　健　診

（玉・北・麻）
骨粗鬆症検診

乳がん・子宮（頸部）
がん検診（北浦）

健　　診　　名 対象年齢 料金 内　　　容 申込・受診方法

総合
健診

胸部レントゲン １９歳以上
無料（喀痰検
査　1,000円）

胸部間接 X線撮影

各地区協力員さんまたは直
接電話で申し込み。申し込
み後、自宅に受診票が届き
ますので集団健診会場（各
保健センター）で受診でき
ます。

生活習慣病予防検診 １９～３９歳 500 円
身体計測・血圧・血液検査、
尿検査等（年齢等により検
査内容が変わります）

特定健康診査
４０歳～
７５歳誕生日前

500 円
70歳以上無料

高齢者健康診査 ７５歳以上 無　料

胃がん検診 ３０～７４歳 1,500 円 胃部 X線撮影

大腸がん検診 ３０歳以上 500 円 免疫便潜血反応検査(2日法）

前立腺がん検診 ５０～７４歳の男性 700 円 前立腺特異抗原 (PSA) 測定

肝炎ウイルス検診
40歳及び 41 歳
以上の未検者

1,000 円 B型・C型肝炎ウイルス検査

住民
健診

総合健診の項目で胃がん検診を除いたもの
申込不要。受診券が自宅に
届きますので集団健診会場
( 地区巡回）で受診できます。

乳 が ん 検 診
25 歳以上の
女性

1,000 円
超音波（25 ～ 59 歳）・マ
ンモグラフィ（X線検査、
40 歳以上・2年に１回）

総合健診と同じ
（医療機関検診も　
　　実施しています）

子宮（頸部）がん検診
20 歳以上の
女性

1,000 円 頸部細胞診

腹 部 超 音 波 検 診 ４０～７０歳 1,500 円
肝臓・膵臓・腎臓・胆のう・ひ
臓中心に腹部全体をみる検診

総合健診と同じ

骨 粗 鬆 症 検 診
４０歳～７０歳
の女性で５歳
毎の方

700 円
超音波法による足踵骨の骨
密度測定　　　　　　

対象者へ通知。直接電話で
予約。問診票が自宅に届き
ますので集団健診会場で受
診できます。

＊�日程の詳細については市報、ホームページ、

健康カレンダー等をご確認ください。
問い合わせ先：健康増進課（北浦保健センター）
　　　　　　　TEL ０２９１－３４－６２００
　　　　　　　FAX ０２９１－３４－６００３

『健診に行った？』を家族の合言葉に！

行方市の集団健診に行こう！



難
し
い
も
の
で
す
。

　

教
室
で
は
同
じ
よ
う
な
悩
み
を

持
つ
人
た
ち
と
語
り
合
い
な
が

ら
、
自
分
で
自
分
の
検
査
値
や
食

事
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
ど
う
し
て
い

け
ば
良
い
か
、
体
験
し
な
が
ら
考

え
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
経
過
が

長
く
、
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が

特
徴
で
す
。『
数
値
は
多
少
悪
く

て
も
、
痛
く
も
痒
く
も
な
い
か
ら

大
丈
夫
』
と
言
っ
て
い
る
方
に
こ

そ
参
加
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
で

す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は

一
日
で
も
早
く
自
分
の
生
活
習
慣

を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で
す
。
自

分
の
健
康
は
自
分
で
守
り
ま
し
ょ

う
！

生
活
習
慣
改
善
の
お
手
伝
い
を

　
　
　
　
　
　
　
し
て
い
ま
す

　

健
診
は
思
っ
て
い
る
よ
り
も

ず
っ
と
簡
単
に
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
で
も
、
健
診
結
果
を
見

て
が
っ
か
り
す
る
人
も
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

行
方
市
で
は
市
民
の
方
が
い
つ

ま
で
も
健
康
で
い
ら
れ
る
よ
う
に

生
活
習
慣
を
改
善
し
、『
脱
メ
タ

ボ
』
を
す
る
た
め
の
各
種
教
室
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
健
康
に
は
悪

い
と
わ
か
っ
て
い
て
も
脂
っ
こ
い

食
事
が
や
め
ら
れ
な
い
、
お
酒
の

量
が
減
ら
せ
な
い
。
運
動
を
始
め

て
も
な
か
な
か
続
か
な
い
・
・
・

自
分
だ
け
で
今
ま
で
の
生
活
習
慣

を
改
善
さ
せ
る
こ
と
は
な
か
な
か

私達も参加しています
ーげんきアップなめがた参加者ー

　　　　生活改善推進員食
私たちの健康は私たちの手で！

野原　光子さん

食生活改善推進委員会
会長　真家栄子さん

健診や献血のときに栄養価の高い献立の紹介

などを行っています。

　私たちは地域で食生活改善のためのボランティア活動をしていま

す。病気を予防し、健康を維持するためには毎日の食生活がとても重

要です。行方市はたくさんの食材に恵まれた地域なので、野菜をたく

さん取り入れた食事をとってほしいですね。偏りをなくし、バランスよ

い献立にすることで家族みんなが健康になります。私たちの活動で少

しでも病気になる人が減れば嬉しいですね。

中田　明夫さん
　今は毎日１万歩を目標に朝と夕方に 40

分程度ウォーキングをしています。

　２ヵ月に１回、教室で血液検査をするの

ですが、やはり数値で知ることが大切だと

思います。また、自分だけでやっているよ

りも刺激になりますね。数値も改善してきまし

たのでこれからも頑張りたいと思います。

　 退 職してか

ら市 の 健 診 を

毎 年 受 けてい

ま す。 教 室 に

参 加して から

食べ物や運動

に 対 する意 識

はすごく変わり

ました。

採るように心がけたり、食べる順番にも気

をつけるようにしました。間食もあまりし

ないようにしています。教室は『自分で考

えて実行する』ので自分の意識が変わった

ことがとても大きいです。いつまでも健康

で病院に通わなくてもいいような食生活を

続けていきたいと思います。

　生活習慣病

の 恐ろしさを

教室のなかで

勉 強し、 食 生

活 の 見 直しを

しました。

　日々の 献 立

の な かで なる

べく野菜を多く
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