
見
逃
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
あ
な
た
の
か
ら

だ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ

　
「
特
定
健
診
」は
、
40
歳
か
ら
74
歳
の
人

を
対
象
と
し
た
、
生
活
習
慣
病
を
早
期
に

発
見
す
る
た
め
の
健
診
で
す
。
受
診
方
法

は
、
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合
で
異

な
り
ま
す
。
自
分
自
身
の
健
康
状
態
を
把

握
す
る
た
め
に
、
毎
年
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

平
戸
市
民
の
死
因
の
状
況
は
？

　
左
図
赤
枠
内
の
、
悪
性
新
生
物（
以
下
、

が
ん
）、
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
、
腎
不

全
は
、
長
年
の
生
活
習
慣
が
原
因
で
起
こ

る
病
気
で
す
。

　
平
戸
市
で
は
、
全
死
亡
の
お
よ
そ
半
分

を
生
活
習
慣
病
が
占
め
て
お
り
、
国
や
長

崎
県
と
比
較
す
る
と
、
が
ん
の
割
合
は
低

い
で
す
が
、
心
疾
患
と
腎
不
全
の
割
合
が

ひらど健康プロジェクト
特集

問　健康ほけん課健康づくり班　☎22-9125
～特定健診・がん検診を受けましょう～

ヘルス

高
く
な
っ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

生
活
習
慣
病
と
は
？

　
食
事
・
運
動
・
休
養
・
睡
眠
・
飲
酒
な

ど
の
生
活
習
慣
が
、
そ
の
発
症
や
進
行
に

関
与
す
る
病
気
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
に
は
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

脳
血
管
疾
患
、
心
疾
患
な
ど
が
あ
り
、
自

覚
症
状
が
な
い
ま
ま
病
気
が
進
行
し
、
心

筋
梗
塞
・
脳
梗
塞
・
腎
不
全
な
ど
の
大
き

な
病
気
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

特
定
健
診
で
わ
か
る
こ
と

　
特
定
健
診
で
は
、
次
の
検
査
を
行
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
発
見
し
ま
す
。

▼
血
圧
測
定
　
高
血
圧
・
動
脈
硬
化
な
ど

▼
血
液
検
査
　
肝
機
能（
肝
炎
・
脂
肪
肝
・

肝
硬
変
・
肝
が
ん
・
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝

炎
・
胆
石
症
）・
腎
臓
機
能
低
下
・
貧

血
・
脂
質
異
常
症
・
糖
尿
病
・
多
血
症

な
ど

▼
尿
検
査　

腎
不
全
・
糸
球
体
腎
炎
・
ネ

フ
ロ
ー
ゼ
症
候
群
な
ど

▼
心
電
図
　
不
整
脈
・
狭
心
症
・
心
筋
梗

塞
・
心
肥
大
な
ど

▼
眼
底
検
査　

網
膜
血
管
動
脈
硬
化
・
網

膜
血
管
閉
塞
・
糖
尿
病
性
網
膜
症
・
緑

内
障
な
ど

特
定
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

　
病
気
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
つ
な

げ
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
特
定
健
診
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

特定健診で生活習慣の改善が必要と判断されたら
　特定健診で、生活習慣病のリスクが高いと判定された場合でも、普段の生
活習慣を改善することによって、生活習慣病の予防や健康状態の改善が期待
できます。
　平戸市では、平戸市国民健康保険に加入している人のうち、生活習慣病
のリスクが高い人や、すでに治療中で医療機関と連携した指導が必要な人に
対して、保健師や管理栄養士による保健指導を行っています。

保健指導の対象となる人
○特定保健指導対象者　メタボリック・シンドローム該当者および予備群の人
○重症化予防対象者　血圧、血糖値、脂質の数値が高めの人、腎臓の働きが低下している人
○糖尿病性腎症重症化予防対象者　糖尿病で医療機関に通院中で、腎臓の働きが低下している人

　健康ほけん課、平戸市内医療機関の医師や保健師、管理栄養士が、一人ひとりに合わせて、生活習慣を見
直すためのアドバイスを行います。

耳寄り情報 保健指導を受けると、良いことがいっぱい！！

①無料で自分に合った、生活習慣改善のアドバイスが受けられます。
②特定保健指導を受けた人は健康グッズなどのプレゼントがもらえます。さらに、成
果が出た人には、プレゼントがあります。
③保健指導で紹介する健康教室に参加すると、無料で自分に合った運動のアドバイス
が、長崎県立大学から受けられます。（運動制限がない人で希望者のみ）
④生活習慣を見直すことで将来的な医療費の削減につながります。
※①、②は平戸市国民健康保険に加入している人のみ対象

健診を受けている人と受けていない人の医療費の差

10,000円 30,000円 40,000円20,000円 50,000円

健診を受けていない人

健診を受けた人 10,026円

53,164円

生活習慣病の治療にかかる医療費（１カ月分）の違い　（令和５年度平戸市国保）

　ながさき健康づくりアプリ「歩こーで！」は、自分の歩数や消費カロリー
を確認できたり、歩数や健康イベントに参加してポイントが貯まります。
　貯まったポイントを協力店で利用したり、抽選会に応募することもでき
る、お得がいっぱいのアプリです。令和８年１月頃には、平戸市民を対
象に、特産品などが当たる抽選会を開催します。
　ぜひこの機会に、ながさき健康づくりアプリ「歩こーで！」をダウンロー
ドして、楽しく健康づくりを始めてみませんか？

アプリのダウンロード
iPhoneはこちら▼iPhoneはこちら▼ Androidはこちら▼

健康管理ファイルを渡して、健診案内をする下野健康づくり推進員

月に約４万円、年間で約50万円以上の差に!!

市民限定抽選会

特
集

出典:国保データベースシステム

特定死因別死亡割合（出典:令和４年度衛生統計年報）

悪性新生物
（がん）24.1％

心疾患
16.2％

その他
29.6％

老衰
10.2％

不
慮
の
事
故
3.1
％

脳
血
管
疾
患
6.6
％

肺
炎
7.1
％

腎
不
全
3.1
％
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　平戸市では特定健診とがん検診を同時に受診できるので、何度も受診する手間がかかりません。また、「平日は忙
しい」という人は土曜日・日曜日も受診できます。
　検査費用も通常は、11,817円相当の検査が、無料（前年度未受診者は500円）で受診でき、初めて受診した人は、
必ずプレゼントがもらえます。さらに、受診した人の中から抽選で、平戸市内のホテルお食事券（10,000円相当）や
特産品（5,000円相当）が当たります！
　他にも平戸市国保に加入している人には、特定健診・がん検診を受けるともらえるポイントを貯めて、平戸市内ホ
テルお食事券（10,000円相当）や健康グッズが当たる抽選会にも応募できます！

　

私
は
健
康
診
断
を
、
職
場
で
毎
年
受
診

し
て
い
ま
し
た
。
退
職
し
、
田
平
に
帰
っ

て
き
て
か
ら
は
、
特
定
健
診
を
受
診
し
て

は
い
ま
し
た
が
、
体
重
が
増
え
て
き
た
こ

と
や
、
特
定
保
健
指
導
で
、
保
健
師
さ
ん

か
ら
勧
め
ら
れ
て
健
康
教
室
に
参
加
し
ま

し
た
。

　

普
段
か
ら
、
畑
仕
事
を
し
た
り
、
ラ
ン

ニ
ン
グ
や
散
歩
も
す
る
よ
う
に
気
が
け
て

い
た
た
め
、
運
動
は
で
き
て
い
る
ほ
う
だ

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

健
康
教
室
で
は
、
踏
み
台
を
使
っ
た
ス

テ
ッ
プ
運
動
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
最
初

は
、
踏
み
台
昇
降
は
も
っ
と
年
配
の
人
が

す
る
運
動
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま

し
た
が
、
段
差
も
大
き
く
20
分
も
続
け
る

と
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
と
同
じ
く
ら
い
疲
れ
て
、

大
量
の
汗
が
吹
き
出
し
て
き
ま
し
た
。

鮎川　博志　さん
あゆかわ　　  ひろし

健康教室参加者

（田平町）

　

ス
テ
ッ
プ
運
動
は
、
室
内
で
で
き
る
た

め
天
候
に
左
右
さ
れ
ず
、
気
軽
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

シ
ー
ト
を
も
と
に
、
１
日
30
分
を
３
カ
月

間
続
け
生
活
の
リ
ズ
ム
が
で
き
た
こ
と
や
、

心
地
よ
い
汗
と
疲
労
で
精
神
的
な
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
も
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
健
康
教
室
で
は
、
食
事
に
関
す
る

細
か
い
ヒ
ア
リ
ン
グ
も
あ
り
健
康
維
持
の

た
め
に
は
食
事
が
大
切
と
改
め
て
再
認
識

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
私
の
妻
は
食
生
活
改

善
推
進
員
を
し
て
お
り
、
野
菜
を
多
く
と

り
、
塩
分
を
控
え
る
よ
う
言
わ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
教
室
で
も
同
じ
よ
う
な
話
が
あ

り
、
気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

健
康
教
室
は
参
加
し
て
み
る
と
、
さ
ま

ざ
ま
な
こ
と
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
健
康
に
つ
い
て
再
認
識
す
る
機
会
に
な
り
、
運
動
が「
く
せ
」に
な
っ
た

指導を担当した保健師・管理栄養士から一言
　令和６年度に特定保健指導を受けた鮎川さんは、指導をきっかけに食事
や運動などの生活習慣改善に取り組みました。健康教室に参加し、長崎県
立大学からのアドバイスを受け、自分の体力や生活スタイルに合わせた運動
を行っています。
　食生活の改善や日々の運動で内臓脂肪が燃焼され、腹囲の減少に繋がり、
見事に３カ月間で、体重-0.9㎏・腹囲-4.3㎝を達成しました。

　

私
は
、
令
和
４
年
４
月
か
ら
薄
香
浦
地

区
健
康
づ
く
り
推
進
員
を
し
て
い
ま
す
。

　

薄
香
浦
地
区
は
、
住
宅
が
密
集
し
て
い

て
、
家
を
出
る
と
近
所
の
人
た
ち
と
顔
を

合
わ
せ
る
こ
と
が
多
く
、「
自
分
の
た
め

に
・
家
族
の
た
め
に
・
仲
間
の
た
め
に
」

地
区
の
み
ん
な
が
健
康
で
あ
っ
て
ほ
し
い

と
活
動
し
て
い
ま
す
。
推
進
員
に
な
っ
て

か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
も
あ
り
地
区
の
総
会
が
昨
年
ま
で
開
催

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
皆
さ
ん

の
前
で
健
診
な
ど
の
説
明
を
す
る
機
会
も

な
く
、
ど
う
に
か
し
て
活
動
し
た
い
と
考

え
、
自
分
が
参
加
し
た
講
習
会
の
内
容
な

ど
を
チ
ラ
シ
に
し
て
地
区
で
回
覧
し
て
い

ま
す
。

　

チ
ラ
シ
で
は
熱
中
症
や
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
な
ど
季
節
ご
と
に
気
を
つ
け
る
よ
う
な

下野　ひろ子　さん
しもの　　 　　　　  こ

薄香浦地区健康づくり推進員

（鏡川町）

内
容
や
、
健
診
の
こ
と
な
ど
を
掲
載
し
て
、

少
し
で
も
健
康
に
関
し
て
意
識
し
て
も
ら

い
た
い
と
思
っ
て
作
成
し
て
い
ま
す
。

　

薄
香
浦
地
区
の
皆
さ
ん
は
、
日
ご
ろ
か

ら
散
歩
す
る
な
ど
、
自
然
と
運
動
す
る
習

慣
が
つ
い
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
に
感
じ

ま
す
。
実
際
に
、
高
齢
の
人
と
顔
を
合
わ

せ
て
話
を
す
る
と
、
と
て
も
元
気
で
私
も

皆
さ
ん
の
よ
う
に
い
つ
ま
で
も
元
気
で
過

ご
し
た
い
と
日
ご
ろ
か
ら
健
康
に
気
を
つ

け
て
い
ま
す
。

　

健
診
に
つ
い
て
は
、
行
き
た
く
な
い
と

思
う
人
も
い
ま
す
が
、「
後
か
ら
受
診
し

て
お
け
ば
よ
か
っ
た
」と
後
悔
し
な
い
よ

う
に
、
受
診
を
呼
び
か
け
る
よ
う
に
気
が

け
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
特
定
健
診
を
受

診
し
、
日
ご
ろ
か
ら
健
康
に
気
を
つ
け
る

き
っ
か
け
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
元
気
に
長
生
き
で
き
る
よ
う
、
日
ご
ろ
か
ら
健
康
を
意
識
し
て
ほ
し
い

▲健康教室の様子

忙しい人でも受診しやすい平戸市の特定健診

特定健診・がん検診の予約は平戸市公式LINEから！！
　地区の公民館などで実施する集団での特定健診・がん検診は、健康ほけん課健康
づくり班への電話予約（平日午前８時30分～午後５時15分）の他にも、平戸市公式
LINEや平戸市ホームページから予約できます。（医療機関での個別健（検）診は、直
接医療機関に予約してください）
　スマートフォンやパソコンから夜間・休日にも予約の手続きができるため、日中は
仕事で忙しい人でも簡単に予約でき便利です。病気の早期発見・早期治療、生活習
慣病改善のために、ぜひ特定健診・がん検診を受診しましょう。

詳しくはこちら▼
平戸市公式LINE
はこちら▼

平戸市健（検）診日程表をご確認ください！！
　４月に「令和７年度平戸市健（検）診日程表」を各世帯に配布しています。
　健（検）診の対象年齢、料金、受診できる場所（病院）、各地区の集団健（検）診
日程表、受診方法など、健（検）診に関するさまざまな情報を、この１冊に掲載し
ています。
　事前の予約が必要な健（検）診もありますので、「令和７年度平戸市健（検）診日
程表」を確認の上、受診ください。
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