
誰もが健康で、安心して暮らしていくために

　平成24年度の健診日程など
の詳しい内容については、各家
庭に４月上旬ごろ、「天草市健
康診査希望調査票」とあわせて
「天草市健康診査のお知らせ」
を配布します。
　同調査票は、市が実施してい
る地域健診などの受診希望の有
無を確認するもので、この調査
を基に健診の案内や問診票を送
付します。健診を希望しない人
も必要事項を記入し、同封の返
信用封筒で郵送するか、牛深支
所・市民福祉課またはその他の
支所・総務市民課、各保健福祉
センターへ提出してください。
■提出期限＝５月７日㊊

●受診前の状況
　お腹周りが大きくなったような感じ
がして、体重のせいかひざも痛かっ
た。夕食後にはおやつを食べ、コーヒ
ーを飲むときは砂糖を入れる。運動は、散歩を50分と
週に２回のミニバレー。毎日、夕食時にビールを飲む。

●受診した結果…
　体重は増えていたが、血液検査の結果は思ったほど悪
くはなかった。ただ、身近に脳梗塞を患った人もいるの
で、生活習慣を変えるために特定保健指導を受けながら
がんばってみることに。

■改善に向けた取り組み
・おやつの量を減らし、コーヒーに入れる砂糖を半分に
する。

・50分の散歩とミニバレーを継続して行う。
・週に１回は飲酒をしない。

　取り組みを始めて、血圧計を購入して自分で測定
をするようになりました。生活習慣を変えることは
たいへんですが、取り組んで良かったと思います。
　特定健診を受診することで自分の体の事がわかる
し、ほかの人にも、生活を改善してみて良かったと
思っている事を伝えたいです。

Bさん（女性・56歳）事例２
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●受診前の状況
　仕事を退職して、10カ月で体重が３
㎏増加。朝食でごはんをおかわりする
など、お腹がいっぱいになるまで食べ
る。そして、毎日おやつにあんぱんを２個食べ、夕食時
には焼酎を１合飲む。運動習慣はなし。喫煙なし。

●受診した結果…
　血糖値や中性脂肪の数値などが高かったため、特定保
健指導を受けることに。指導の中で、内臓脂肪を減らす
ことで血糖値や中性脂肪の値が改善すると知り、体重を
2.5㎏減の68㎏を目ざすことにした。

■改善に向けた取り組み
・朝食のごはんの量を半分にして、おやつのあんぱんは
やめる。
・週に２回は飲酒をしない。
・週に１回は体重測定をする。

　取り組みを始めて、３カ月でベルトがゆるくなり
ました。また、保健師と会うたびに生活改善のがん
ばりをほめてもらうことがうれしかったです。
　楽しい人生を送るためには、少しは節制してでも
元気でいたいと思います。自覚症状がなくても、健
診は受けたほうがいいですね。

Aさん（男性・60歳）事例１

特定健診・特定保健指導を受けた結果、　数値の異常が改善した事例を紹介します。

体重（㎏）

腹囲（㎝）

中性脂肪（㎎／dl）
（正常値＝149以下）

空腹時血糖（㎎／dl）
（正常値＝99以下）

HbA1c〔血糖値〕（㎎／dl）
（正常値＝5.1以下）

【問い合わせ先】
●天草市国民健康保険に関すること
本庁・保険年金課国民健康保険係
　　　　　　  　☎㉓1111内線1133
●健診に関すること
天草中央保健福祉センター☎㉔0620
天草東保健福祉センター　☎663355
天草西保健福祉センター　☎753301
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平成24年度の
　健診日程について


