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市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
自
身
の
身
体
を
見
つ
め
な
お
し
、「
健
康
」

に
つ
い
て
学
び
、
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
機
会
を
提
供
す
る
た
め
、
さ
ま

ざ
ま
な
講
座
や
イ
ベ
ン
ト
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

　

あ
な
た
も
、
こ
の
機
会
に
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

良いイベントです

自分の肺年齢がわかって

よかった

自分の肺が意外と若

くて、驚きました

参加した人の声（一部）

◆ 

栄
養
講
座
を
開
講
し
ま
す
！

　

手
軽
な
料
理
で
、
夏
に
不
足
し
が
ち
な

タ
ン
パ
ク
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
い
、
疲
れ

た
体
を
い
た
わ
り
ま
し
ょ
う
。

と
き
／
８
月
29
日（
木
）９
時
30
分
〜
13
時

と
こ
ろ
／
韮
山
福
祉
・
保
健
セ
ン
タ
ー

内 

容
／
保
健
師
・
栄
養
士
に
よ
る
講
話
、

調
理
実
習「
パ
パ
ッ
と
手
軽
に
作
っ
て
、

夏
バ
テ
を
回
復
す
る
食
事
」

料
金
／
２
５
０
円

持 

ち
物
／
エ
プ
ロ

ン
、
三
角
巾
、
手

拭
き
タ
オ
ル
な
ど

申 

込
方
法
／
８
月
５

日
（
月
）
〜
26
日

（
月
）
に
電
話
で

申
し
込
み

◆ 

出
張
よ
ろ
ず
相
談

in 

ウ
エ
ル
シ
ア
伊
豆
長
岡
店

　

本
市
に
は
高
血
圧
の
人
が
多
く
、
漬
物

や
干
物
な
ど
の
塩
味
の
強
い
も
の
を
食
べ

る
回
数
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
毎
日

の
「
お
塩
の
と
り
か
た
」
が
あ
な
た
の
将

来
の
血
圧
を
左
右
し
ま
す
。
あ
な
た
自
身

の
こ
と
を
、改
め
て
知
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

と
き
／
８
月
15
日（
木
）14
時
〜
15
時
30
分

と 

こ
ろ
／
ウ
エ
ル
シ
ア
伊
豆
長
岡
店　

ウ

エ
ル
カ
フ
ェ
コ
ー
ナ
ー

内 

容
／
血
圧
チ
ェ
ッ
ク
、
お
塩
の
と
り
か

た
チ
ェ
ッ
ク
、

健
康
相
談

そ 

の
他
／
参
加
無

料
、
申
込
不
要

で
す
。

◆
市
内
企
業
・
団
体
の
皆
さ
ん

肺
年
齢
を
測
り
ま
せ
ん
か
？

　

市
で
は
、
肺
年
齢
測
定
会
を
実
施
す
る

企
業
・
団
体
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
実
施

を
希
望
す
る
と
き
は
、
健
康
づ
く
り
課

ま
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※ 

測
定
は
、
65
歳
未
満
で
高
血
圧
の
薬

を
飲
ん
で
い
な
い
人
が
対
象
で
す
。

　○
肺
年
齢
測
定
の
し
か
た

 　

測
定
器
に
年
齢
、
身
長
、
性
別
を
入
力

し
、
約
６
秒
間
、
器
械
に
息
を
勢
い
よ

く
吹
き
込
む
だ
け
で
、
測
定
で
き
ま
す
。

○
３
回
目
！　

東
芝
テ
ッ
ク（
株
）で

　

肺
年
齢
測
定
会
を
実
施
し
ま
し
た

　

東
芝
テ
ッ
ク
株
式

会
社
静
岡
事
業
所
で

は
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性

閉
塞
性
肺
疾
患
）に
つ

い
て
の
理
解
を
深
め

る
と
と
も
に
、
自
身

の
肺
の
健
康
状
態
を

知
り
、
健
康
意
識
を

高
め
る
こ
と
を
目
的

息を吹き込み、さて結果は

に
、
肺
年
齢
測
定
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

測
定
会
の
参
加
者
は
、
自
身
の
肺
年

齢
を
知
る
こ
と
で
、
自
分
の
身
体
を
見

直
す
良
い
機
会
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。

あ
な
た
の
身
体
を
見
つ
め
な
お
そ
う

「
健
康
」
に
つ
い
て
考
え
る

手軽にできて良かった

◆ 糖尿病合併症「糖尿病性腎症」を防ごう！

○40歳以上の 4人に 1人が患う「糖尿病」って？

　インスリンの働きが悪くなり、高血糖になる病気
です。血管が詰まったり破れたりすることによって、
糖尿病性腎症・糖尿病網膜症・糖尿病神経障害・心
筋梗塞・脳梗塞など、深刻な合併症を引き起こします。

○糖尿病が原因疾患第 1位！「糖尿病性腎症」って？

　腎臓の血管が詰まり、腎臓機能が働かなくなる病
気です。進行すると、数年～数十年で人工透析が必
要となり、腎臓移植を受けない限り一生続けなけれ
ばなりません。高血糖は放置せず、医療機関を受診
して、早期に治療をしましょう。田方医師会・伊豆市・
伊豆の国市・函南町では、今年度から糖尿病性腎症

○糖尿病性腎症重症化予防プログラムって？

　40～ 74 歳の国保加入者のデータをもとに、医療
機関未受診の人や治療中断中の人を対象に、市職員
が自宅を訪問し、受診をすすめます。また、生活習
慣の改善が必要な人には、市の保健師・管理栄養士
などが、6カ月間生活習慣改善をサポートします。
　希望者は、かかりつけ医師にご相談ください。

 特定健診では、病気の早期発見が可能です。定期的

な医療機関受診者も、特定健診を受診しましょう！

重症化予防プログラムを開始します。

昨年度受講者からは、0.5 ～ 3kg
程度体重が減ったという声も！

とき ところ テーマ
9 月 19 日 （木） 9：00 ～ 11：30

韮山福祉・
保健センター

体力測定、個人目標作成、基礎運動（体ほぐし体操）
9月 26 日 （木） 9：30 ～ 11：00 肩甲骨が動くだけで見た目までスッキリ
10 月 17 日（木） 9：30 ～ 11：00 きれいな脚になる筋肉のつけ方
10 月 30 日（水） 9：30 ～ 11：00 スリムアップだけじゃない！スタイルアップしたい！
11 月 6日 （水） 9：30 ～ 11：00 確実に脂肪を落とす
11 月 21 日（木） 9：00 ～ 11：30 体力測定、基礎運動（総まとめ）
12 月 19 日（木） 9：30 ～ 11：00 リバウンドしにくい体質づくり
2月 5日 （水） 9：30 ～ 11：00 フォローアップ教室 1回目
2月 20 日 （木） 9：30 ～ 11：00 フォローアップ教室 2回目

◆ 参加無料！スリムアップ教室

　 ～プロから学んで理想の体を手に入れよう！～

◆ 強い感染力！はしか（麻しん）に要注意！

　麻しんウイルスの感染で起こるはしかは、移動する機会が多
い季節には要注意。海外旅行の際は、特に注意が必要です。
　抗体が不十分な場合や予防接種を受けていない場合は、はし
かに感染する危険があります。また、発症までの間に自身の感
染に気付かず、周りの人に感染させてしまう恐れもあります。
はしかの感染歴や、はしかの予防接種歴をご確認ください。
※ 市では、麻しん・風しん混合ワクチンを 1歳・小学校入学の
1年前の 2回、予防接種をするように推奨しています。

○はしか（麻しん）とは？

　はしかは、空気・飛沫・接触感染に
よって広がる感染力の強い病気です。
感染すると約 10 日後に発熱し、高熱
とともに発疹が出ます。この際、抵抗
力が落ちるため、肺炎・中耳炎・脳炎
などの重い合併症の多い感染症です。

対象／ 20 歳以上の市民で BMI 指数（体重（kg）÷身長（m）÷身長（m））22以上の人　30人（先着順）
持ち物／室内運動シューズ、床に敷くバスタオルまたはヨガマット、タオル、飲み物
内容／テーマに沿ったリズムウォーキング、筋肉トレーニング、ストレッチなど
申し込み方法／ 8 月 30 日（金）までに電話で申し込み
そ の他／病院にかかっている人は、主治医の指示にしたがってください。


