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健康寿命を延ばしましょう特集
知ろう！糖尿病　歯周病
喫煙と健康寿命
健康コラム『良質な睡眠』は日常生活の『おまけの産物』ではありません

健康づくりのご案内
まるごとけんこう館（土曜日開催）

まるごと健康相談
ミニ健康講座

健康診断のご案内

まるごとけんこう財団は2020年に
設立30周年を迎えます。
市民の皆さまの「健康」を守る財団
として歩んできました。
これからも時代のニーズに応え地域
のために貢献していきます。
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糖尿病 歯周病
歯
周
病
は
、
歯
周
病
菌
の
感
染

で
口
の
中
に
起
こ
る
病
気
で
す
。
し

か
し
、
歯
周
病
菌
の
影
響
は
口
の
中

に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。
歯
周
病
菌
の

た
め
に
生
ず
る
炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ

ン
が
全
身
の
血
管
を
障
害
し
、
心
筋

梗
塞
や
動
脈
硬
化
な
ど
様
々
な
病

気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。

特
に
歯
周
病
と
糖
尿
病
は
密
な

＊HbA1cは、1～ 2カ
月前の血糖値の平均
を表し、血糖値がい
つも高いかどうかを知
ることができます。

※検査値の判定基準は、健康診断の種類によって異なる場合があります。

～９９
～５.５

弱陽性（±）
陽性（+）（++）（+++）

１００～１２５
５.６～６.４

１２６以上
６.５以上

異常なし

空腹時血糖値
HｂA１ｃ

尿糖

生活習慣に
注意 受診が必要

陰性（－）

健診で分かる血糖値

日本人の寿命はどのくらい？

男性

健康寿命

平均寿命

サポートが
必要な期間

８０.９８歳

７２.１４歳

12.35歳
（厚生労働省 平成28年）

女性

８７.１４歳

74.79歳

８.８４歳

健
康
寿
命
を

延
ば
し
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
は「
高
血
糖
の
呪
い
」

糖尿病連携手帳を活用しよう！糖尿病連携手帳を活用しよう！
糖尿病と診断されると、内科から糖尿病連携手帳

が渡されます。そこには、血糖の検査値や眼に関する
結果、歯科での健康状態などを記載する欄があります。
医師（内科・眼科）や歯科医師に提出し、自分の健
康管理に役立てましょう！

当
施
設
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ま
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
健
康
寿
命
を
延
ば
す

こ
と
を
目
的
に
、
令
和
元
年
度
よ
り
郡
山
市
、
郡
山
医
師
会
、
郡
山
歯
科
医
師

会
と
共
に
医
科
歯
科
連
携
事
業
を
は
じ
め
ま
し
た
。

人
生
一
〇
〇
年
時
代
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
る
今
、「
健
康
寿
命
」を
延
ば
し
、

よ
り
健
や
か
な
生
活
が
送
れ
る
コ
ツ
を
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

せ
い
の
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
院
長

清
野 

弘
明

健
康
寿
命
と
は
、
日
常
生
活
に
お
い
て

自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
期
間
の
こ
と
を

指
し
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
で
き
る
だ
け

元
気
で
過
ご
せ
る
よ
う
、
健
康
寿
命
を

延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

健康寿命を
延ばすためのポイント

健康寿命を
延ばすためのポイント

健康寿命を
延ばすためのポイント

● 年に一度は健診を！
● 定期的な口のケアを！
● 食生活を整える！
● こまめに体を動かそう！
● 十分な休養とリフレッシュを！
● 社会参加をしよう！
● 健康情報を整理しよう！
● 禁煙しよう！ など

今
回
は
、
健
康
寿
命
に
大
き
く
関
わ
る
病
気
の
代
表
、

糖
尿
病
と
歯
周
病
に
関
す
る
お
話
を
し
ま
す
。

あなたの
血糖は？

元気で
長生き

糖
尿
病
と

歯
周
病
の

密
な
関
係

関
係
に
あ
り
、
歯
周
病
は
糖
尿
病

合
併
症
の
ひ
と
つ
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
高
血
糖
状
態
が
続
く
と
免
疫

機
能
が
低
下
し
、
細
菌
や
ウ
ィ
ル
ス

が
活
動
し
や
す
い
状
態
に
な
る
た

め
、
歯
周
病
が
悪
化
し
ま
す
。
ま
た
、

歯
周
病
が
あ
る
と
血
糖
値
を
下
げ

る
イ
ン
ス
リ
ン
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が

悪
く
な
り
、
糖
尿
病
が
よ
り
悪
化

す
る
と
い
う
悪
循
環
が
生
じ
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
ポ
イ
ン
ト

は
、
糖
尿
病
と
歯
周
病
を
改
善
し
、

悪
循
環
を
断
ち
切
る
こ
と
。
毎
年

の
内
科
健
診
と
定
期
的
な
歯
科
受

診
で
健
康
状
態
を
確
認
す
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

健診では、血液検査で血糖値やHb
Ａ１ｃ（ヘモグロビンエーワンシー）*を、
尿検査で糖が出ていないかを調べてい
ます。糖尿病は自覚症状がほとんどな
いため、定期的なチェックが必要です。

異常なし
健康維持のために、毎年健診を忘れず受けましょう。

生活習慣に注意
血糖値を下げる力が弱りはじめている可能性があります。糖尿病になる危
険性があるため、運動や食事など生活の見直しをすることをお勧めします。

受診が必要
治療が必要かどうか詳しい検査をするために、必ず医療機関を受診しましょ
う。医師とよく相談し、血糖の改善に取り組むことが大切です。

糖尿病で治療中や経過観察中
定期的に検査値を把握して管理することが、悪化させないポイン
トです。年齢や治療状況など一人ひとりの健康状態によって、目
標とされる数値が違います。数値が改善しても治療や定期検査は
中断せずに、医療機関の受診を続けることが重要です。

糖
尿
病
は
、
血
糖
値
が
高
く
な
る
病
気
で
す
。
高
血
糖
状

態
が
続
き
ま
す
と
全
身
の
血
管
の
内
部
が
ど
ろ
ど
ろ
な
っ
て
、

血
管
が
障
害
を
受
け
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の「
高
血
糖
の
呪
い
」

が
生
活
の
質
を
極
度
に
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

失
明
、
下
肢
切
断
に
よ
る
義
足
、
週
3
回
の
透
析
治
療
を

余
儀
な
く
さ
れ
た
1
人
の
患
者
さ
ん
の
外
来
診
療
を
担
当
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
治
療
は
ご
家
族
に
も
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

高
血
糖
の
呪
い
の
爆
発
は
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
起
き
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
前
ぶ
れ
も
な
く
突
然
の
失
明
、
心

筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
な
ど
が
発
症
し
ま
す
。
日
本
糖
尿
病
学
会

の
調
査
か
ら
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん
の
寿
命
は
糖
尿
病
で
は
な
い

方
と
比
較
し
て
10
年
短
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

高
血
糖
の
呪
い
の
原
因
は「
高
血
糖
の
記
憶
」と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
高
血
糖
の
記
憶
が
、
腎
臓
の
細
小
血
管
や
心
臓
の
大
血

管
に
し
み
こ
ん
で
い
き
、
10
年
、
20
年
後
に
透
析
や
心
筋
梗
塞

と
な
り
ま
す
。
こ
の
高
血
糖
の
記
憶
と
は
具
体
的
に
何
か
と
言

い
ま
す
と
、
タ
ン
パ
ク
質
が
糖
化
変
性
を
と
げ
た
終
末
糖
化
産

物（
ア
ド
バ
ン
ス
ド
・
グ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
・
エ
ン
ド
プ
ロ
ダ
ク
ト
）

で
あ
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん
は
歯
周
病
と
の
合
併
が
多
く
、

重
症
化
し
や
す
い
の
で
す
。
歯
周
病
を
合
併
し
ま
す
と
、
歯
周

組
織
の
細
菌
感
染
に
よ
り
炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
い
う
物
質

が
増
加
し
ま
す
。
こ
の
物
質
は
血
糖
値
を
低
下
さ
せ
る
イ
ン
ス

リ
ン
の
働
き
を
阻
害
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
歯
周
病

を
併
発
し
ま
す
と
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
化
す
る
と
い
う
悪

循
環
が
生
ま
れ
て
し
ま
う
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
歯
周
病

予
防
の
た
め
に
、
ぜ
ひ
歯
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
は
小
火
ぼ　
や

高
原
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
院
長

高
原 

一
雄

歯
周
病
は
世
界
で
最
も
多
く
の
人
が
罹
っ
て
い
る
病
と
し
て

ギ
ネ
ス
ブ
ッ
ク
に
認
定
さ
れ
る
ほ
ど
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
そ
の
症
状
の
分
か
り
に
く
さ
か
ら
、
一
般
的

に
は
あ
ま
り
真
剣
に
受
け
止
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
近
年
、
全
身
の
健
康
と
密
接
な
関
係
が
あ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
も
そ
の
ひ
と
つ
で
す
。

糖
尿
病
と
歯
周
病
は
互
い
に「
慢
性
炎
症
」で
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。「
慢
性
炎
症
」は
言
わ
ば
体
の
中
で
起
こ
る
小
さ
な
火
事
、

小
火
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
風
邪
の
よ
う
に

大
火
事
で
あ
れ
ば
熱
が
出
た
り
痛
み
を
伴
い
ま
す
か
ら
分
か
る

の
で
す
が
、
小
火
ぐ
ら
い
だ
と
見
過
ご
さ
れ
、
そ
れ
が
歯
肉
の

血
管
を
通
し
て
体
の
様
々
な
部
位
に
い
ろ
ん
な
悪
さ
を
引
き
起

こ
し
、
元
々
持
っ
て
い
る
疾
患
を
さ
ら
に
悪
化
さ
せ
た
り
治
り

に
く
く
さ
せ
た
り
し
ま
す
。
糖
尿
病
は
血
管
病
と
い
わ
れ
る
よ

う
に
毛
細
血
管
を
傷
め
ま
す
の
で
、
血
管
が
豊
富
な
歯
ぐ
き
や

歯
を
支
え
る
組
織
は
さ
ら
に
治
り
が
悪
く
な
る
と
い
う
悪
循
環

に
お
ち
い
る
の
で
す
。

歯
周
病
は
原
因
と
治
療
法
が
は
っ
き
り
し
て
お
り
、
き
ち
ん

と
治
療
し
て
ケ
ア
し
て
い
け
ば
怖
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

歯周病

糖尿病

免疫機能が弱まる

歯肉の炎症

インスリンの働きを阻害

血糖値のコントロール機能が低下

歯周ポケットにプラーク・歯石が
たまり、歯周病菌が増殖

骨の吸収
（骨が溶ける）

歯周病菌に
感染しやすくなる

脳卒中
認知症

心筋梗塞
狭心症

糖尿病性
腎症

歯周ポケット

歯周病菌

糖尿病の
合併症

プラーク

発行者：公益社団法人 日本糖尿病協会

治
療
は
歯
周
病
菌
の
塊
で
あ
る
歯
垢（
プ
ラ
ー
ク
）を
取
り
除
く

歯
み
が
き
が
主
体
と
な
り
ま
す
。
歯
み
が
き
は
患
者
さ
ん
自
身

で
行
う
セ
ル
フ
ケ
ア
と
歯
科
医
院
で
の
プ
ロ
ケ
ア
が
あ
り
、
ど
ち

ら
も
必
要
と
な
り
ま
す
。
歯
周
病
は
完
治
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

な
い
た
め
、
病
状
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
目
標
と
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
定
期
的
な
メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
糖
尿
病
は
食
事
管
理
が
大
切
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
歯
が
悪

い
と
ど
う
し
て
も
か
み
や
す
い
柔
ら
か
な
も
の
、
味
の
濃
い
食
事

に
か
た
よ
り
ま
す
。
し
っ
か
り
か
め
る
よ
う
に
歯
の
治
療
を
す
る

こ
と
は
、
栄
養
管
理
の
面
で
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
健
康
寿
命

を
延
ば
す
た
め
に
、
毎
年
内
科
健
診
と
歯
科
検
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。



様
々
な
長
年
の
研
究
に
よ
り
、
喫
煙

は
肺
が
ん
だ
け
で
な
く
ほ
と
ん
ど
の
が
ん

の
原
因
に
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、

狭
心
症
な
ど
の
病
気
、
慢
性
閉
塞
性
肺

疾
患（
C
O
P
D
）な
ど
に
も
罹
り
や
す

く
な
る
ほ
か
、
糖
尿
病
や
歯
周
病
な
ど
、

様
々
な
病
気
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
禁
煙
を
す
る
こ
と
で
、
寿

命
や
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
で
き
る
だ
け
早
く
禁
煙
に
取
り

組
む
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
が
、
い
く
つ

か
ら
は
じ
め
て
も
遅
く
は
な
い
の
で
す
。

な
か
な
か
禁
煙
が
で
き
な
く
て
困
っ
て

い
る
時
に
は
、
禁
煙
外
来
に
相
談
す
る

こ
と
も
一つ
の
方
法
で
す
。

国
内
の
調
査
に
よ
る
と
、

20
歳
よ
り
早
い
時
期
に
タ
バ
コ
を
吸
い
は
じ
め
る
と
、

寿
命
が
お
よ
そ
10
年
短
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

煙の成分は?
主な成分は、ニコチン、タール、一酸化炭素。
その他、毒物として使われるヒ素や漂白剤、
シンナー成分のトルエン、農薬や殺鼠剤とし
て使われるシアン化水素など、他にも多くの
発がん性物質が含まれています。

タバコの主な有害物質

喫
煙
と
健
康
寿
命

タール

ニコチン

一酸化炭素

タバコに対する依存作用があります。
血管を収縮させ血液の流れを悪くし、
動脈硬化を進めます。うじ虫やゴキ
ブリなどの殺虫に用いられます。

ヤニの成分で、発がん性物質やが
ん発生を促進する物質が多く含まれ
ています。

酸素を運ぶ働きを悪くし、体の酸
素不足を起こして、動脈硬化を進
めます。

受
動
喫
煙
の
影
響

喫
煙
中
の
人
と
同
じ
環
境
に
い
る
と
、

吸
わ
な
い
人
で
も
吸
っ
て
い
る
人
と
同
じ
健

康
被
害
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ

を
受
動
喫
煙
と
い
い
ま
す
。

受
動
喫
煙
の
中
に
は
、
三
次
喫
煙（
サ
ー

ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
）が
あ
り
ま
す
。
誰
か

が
喫
煙
し
た
後
の
煙
は
、
家
具
や
壁
紙
、

カ
ー
テ
ン
、
自
動
車
の
内
部
な
ど
の
表
面
に

付
着
し
た
後
、
徐
々
に
空
気
中
に
再
度
飛

び
ま
わ
り
ま
す
。
タ
バ
コ
の
煙
が
見
え
な
く

て
も
、
タ
バ
コ
の
臭
い
が
少
し
で
も
残
っ
て

い
る
と
、
タ
バ
コ
か
ら
出
る
有
害
物
質
に
さ

ら
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
タ
バ
コ
の
臭

い
が
す
る
と
思
っ
た
ら
、
受
動
喫
煙
の
影
響

を
受
け
て
い
ま
す
の
で
、
意
識
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

郡山市の
禁煙外来
医療機関

最近「加熱式タバコ」と呼ばれる、新しい
タイプのタバコを吸っている方を見かけるこ
とが多くなりました。加熱式タバコは、
①タバコの葉を加工したスティックを、ヒー
ターで240℃から350℃に加熱してニコチ
ンを含む蒸気を発生させて吸い込むタイプ
②専用の液体を熱して発生させた蒸気を、
タバコの葉の粉末が入ったカプセルを通し
てニコチンを含ませて吸引するタイプ
の2つが市場に出回っています。
加熱式タバコは「煙が出なくて、有害物
質が少ない」などと言われます。確かに、葉っ
ぱを燃やさないので一酸化炭素やタールな
どの有害物質は少ないというデータはあり

ます。しかし、そんなに減っていない物質も
ありますし、一つひとつの量は少なくても含
まれている有害物質の種類は紙巻タバコと
同じように多いこともわかっています。すべ
ての「加熱式タバコ」にはニコチンが含まれ
ていて、中には紙巻タバコと濃度がほとんど
変わらないものもあります。ニコチンは依存
性があるので、加熱式タバコもなかなか止
められません。ニコチン自体に発がん性は
ありませんが、体の中に入ると発がん性の
ある物質に変化することがわかっています。
血管の機能も悪くして動脈硬化を進めます
ので、心筋梗塞や脳卒中のリスクが高まる
とも言われています。

また別の問題として、加熱式タバコは紙
巻タバコのような煙が出ないことから、受
動喫煙が軽視される傾向があります。加熱
式タバコは、世界で初めて日本で発売され
てまだ間もないため、現段階ではどのぐら
いの害があるかなどわからないことの方が
多いのです。でも、ひとつだけはっきりし
ていることは、タバコによる健康リスクを
軽減させる一番の方法は、紙巻タバコも
加熱式タバコも吸わないということ。専門
医の立場としては、やはりそれを強調した
いと思います。例え有害物質が10分の1に
なっていても、病気になるリスクも10分の
1になるわけではないのです。

一般財団法人慈山会 医学研究所付属 坪井病院

理事長 坪井 永保

労働安全衛生法に基づく
定期健康診断です。

協会けんぽ加入者で３５歳以上のご本人が対象です。
費用の一部を協会けんぽが負担するため、低額で受診できます。
※事業所の定期健康診断としてご活用いただけます。任意継続の方も受けられます。

特定健診受診券を
お持ちの方の健診です。

被扶養者健診

郡山市の健診

１９～３９歳までの主婦や
パート、その他、健診機会の
ない方へおすすめです。

郡山市に住民票のある方で事業
所などでの健診を受ける機会の
ない４０歳以上の方が対象です。
各健診ごとに条件があります。

各種がん検診
胃・大腸・肺・前立腺・乳・
子宮がん検診が受けられます。

就職・進学健診

就職・進学・資格更新
などのための健診です。

健康生活応援チェック
生活習慣を見直したい方へ
（６ページ参照）

動脈硬化が気になる方へ
（６ページ参照）

20代・30代健診

動脈硬化チェック

歯周病チェック実施中 20歳以上で5歳刻みの年齢の方（年度末年齢）
当センターでは、健診時に「歯周病簡易検査」を実施しております当センターでは、健診時に「歯周病簡易検査」を実施しております当センターでは、健診時に「歯周病簡易検査」を実施しております

　年に一度は
健康診断を受けましょう！
当施設では年代や目的に合わせた様々な健診をご用意しております

場 所
実施日
時 間

郡山市健康振興財団（郡山市保健所２階）
毎週 月曜日から金曜日（祝祭日を除く）
8：30～12：00
☎024-924-2911予約制

健康管理の
第一歩

バス送迎も行っています

『
良
質
な
睡
眠
』は

日
常
生
活
の

『
お
ま
け
の
産
物
』

で
は
あ
り
ま
せ
ん
睡眠改善インストラクター

産業カウンセラー

大槻 美恵子

個人で受ける健診

会社で働く方の健診
事業所健診 協会けんぽ 生活習慣病予防健診

以
上
6
つ
の
技
そ
れ
ぞ
れ
に
科
学
的
な
理
由

が
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

ヒ
ト
の
顔
や
性
格
と
同
じ
く
ら
い
、
十
人
十

色
の
個
性
が
あ
る
の
が
睡
眠
で
す
。
高
齢
に
な

れ
ば
若
い
頃
の
睡
眠
と
違
い
、
何
回
も
目
覚
め

る
の
が
普
通
で
す
。
ご
自
分
の
若
い
頃
の
睡
眠

と
比
較
し
て「
昔
は
寝
さ
え
す
れ
ば
朝
だ
っ
た
の

に
ぃ
ぃ
ー
！！
」と
焦
り
睡
眠
薬
に
頼
る
前
に
、

6
つ
の
技
を
お
試
し
く
だ
さ
い
。
良
質
な
睡
眠

は
お
ま
け
で
は
付
い
て
き
ま
せ
ん
。
皆
さ
ん
の

睡
眠
習
慣
か
ら
創
り
出
さ
れ
る
も
の
な
の
で
す

か
ら
。

私
は
地
域
や
会
社
の
研
修
会
で
、
睡
眠
に

関
す
る
講
演
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
中
で
、

『
今
日
も
眠
れ
な
い
か
も
し
れ
な
い
』『
眠
っ
て

も
何
度
も
起
き
て
し
ま
う
』と
布
団
に
入
る
前

か
ら
不
安
や
不
満
を
募
ら
せ
て
い
る
高
齢
者
が

多
い
こ
と
を
残
念
に
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
ん
な

に
快
眠
の
情
報
が
溢
れ
る
時
代
に
、
睡
眠
に
満

足
感
を
持
て
な
い
の
は
ど
う
し
て
で
し
ょ
う
か
。

私
は『
良
質
の
睡
眠
』を
日
常
生
活
の『
お
ま

け
の
産
物
』と
考
え
て
い
る
こ
と
が
原
因
か
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
日
中
の
活
動
を
つ
つ

が
な
く
済
ま
せ
て
眠
れ
ば
、
夜
は
自
然
と
よ
く

眠
れ
る（
睡
眠
は
お
ま
け
）と
思
っ
て
い
る
人
が

大
半
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
睡
眠
は
キ
ャ

ラ
メ
ル
の
楽
し
い
お
ま
け
の
よ
う
に
は
い
か
な
い

の
で
す
。

お
ま
け
の
産
物
と
考
え
る
こ
と
の
怖
さ
は
、

不
満
足
な
睡
眠（
な
か
な
か
寝
付
け
な
く
て
3

時
間
し
か
眠
れ
な
か
っ
た
、
な
ど
）だ
っ
た
時
に

起
こ
り
ま
す
。
眠
れ
な
か
っ
た
と
い
う
負
の
思

い
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ず
、
今
晩
の
眠
り
に
も

悪
い
影
響
を
与
え
て
し
ま
う
の
で
す
。
良
質
な

睡
眠
は
そ
ん
な
に
簡
単
に
得
ら
れ
な
い（
お
ま
け

で
は
な
い
）と
理
解
し
て
い
れ
ば
、
気
楽
に
今
晩

の
眠
り
に
再
挑
戦
で
き
る
は
ず
で
す
。

そ
こ
で
、
良
質
な
睡
眠
の
た
め
に
6
つ
の
技

を
伝
授
い
た
し
ま
す
。

良質な睡眠のための
6つの技

起床後

イライラしない、怒らない、
余計な心配をしない。他人が
嫌がる小言は言わない。

眠りのホルモンを抑制してし
まう青白い光にさらされない
ように注意する。

お風呂などに入って体温を上
げる。そうすれば眠くなる頃に
は体の中心部の深部体温が下
がり、深睡眠を獲得しやすい。

1日生きた自分を褒めて労って
あげる。なるべく寝酒はしない。

カフェインは飲まない。

対 象

軽視できない加熱式タバコの影響

1

2

3

4

朝の光を浴びながら深呼吸ま
たは軽い体操をする。

就床
5時間前

就床
3時間前

就床
2時間前

5 就床1時間半前

6 眠る直前

まるごとけんこうVol.46 4まるごとけんこうVol.465



運動コース

13時～15時 9時～11時

ワンポイント体操

簡単なエアロビクスと脳を活性化
させる運動を組み合わせて行います。

第2・4 木曜
第1・3 木曜

10時～11時 14時～15時 14時～15時
午前の部 午後の部

エアロビクス

やさしいエアロビクスです。
音楽にあわせて、楽しく動こう！

健康づくり教室

生活習慣病予防の
エアロビクス

認知症予防のための
エアロビクス

10時～11時 10時～11時

健康寿命を
延ばそう!

楽しくためになる運動がそれぞれのコースで月毎に体験できます。

自分にあった健康づくりをはじめましょう！！自分にあった健康づくりをはじめましょう！！

参加にあたっては、
安全で効果的な運動のため
年1回健康チェック

を受けていただきます。

総合アドバイス 結果をもとに、健康、運動、食事について
専門職がアドバイスします。

1回 500円

貯筋体操

毎週 月曜

毎週 月曜 毎週 火曜

第1・3・5 木曜

毎週 水曜

からだづくりの

あし・腰強化の

初心者でも
大丈夫！

体力測定、血液検査、尿検査、肺機能検査 等●

火曜午後

1,500円健康生活応援チェック 要予約

※チェック時に、1年以内に受けた心電図検査の結果と
血液データ（血糖・脂質）の提出が必要です

いずれか

（健康生活応援チェック or 動脈硬化チェック）

（筋力、柔軟性、持久力 等）

メディカル

体力測定

●

●

血液、心電図、眼底、頸部血管検査、
体脂肪率、肺機能検査 等

月～金曜
午前
火曜午後

5,000円動脈硬化チェック 要予約

※全ての項目を受けていただくようになります

（ ）

第1・3 金曜

第2・4 金曜

10時～11時

10時～11時

当施設からユラックス熱海までバスで送迎します。

ユラックス熱海 または
郡山しんきん開成山プール場所

水中ウォーキング

ヨーガセラピー
心身の調和をはかる

関節にやさしい
要予約

※詳しくはお問い合わせください。

マシントレーニング

5月
ストレッチポール

6月
ボール体操

7月
筋力UP！！

8月
しなやかな体づくり

9月
ロコモ予防

4月
ラジオ体操

● 検査結果の説明
● 医師の講話（脂質異常について）

5月27日（水）13:30～15:30
2

●健康づくり教室は1ヶ月前から先着順で申込受付

にチャレンジ!

（土・日曜、祝祭日の場合は翌日からになります）

申し込み・お問い合わせ先 024-924-2911 8：30～17：15
申込受付は8：30からです

時間

●講師の都合等により日時等が変更になる場合があります。

まるごとけんこうVol.467 まるごとけんこうVol.46 6

健康づくり のご案内
私たちが
サポート
します！

ト
レ
ー
ナ
ー

保
健
師

栄
養
士

対　象

定　員 先着10名

参加費 6,000円

4・7・8月 リンパコンディショニング
自分でできる体調改善

日　時

①4月15日（水）13:30～15:00
※申込受付 4月1日（水）から

②7月15日（水）13:30～15:00
※申込受付 6月15日（月）から

③8月21日（金）19:00～20:30
※申込受付 7月21日（火）から

内　容

参加費

定　員

各回500円

上肢・下肢のリンパの流し方

各回先着50名 

日　時
・
内　容

● 事前検査（頸部血管超音波検査・血液検査 等）
4月中旬～下旬 午前1

● 調理実習【脂質異常を改善する食事】
6月20日（土）9:30～13:004

● 薬剤師による脂質の薬等の勉強会
● 管理栄養士による食事の話

6月3日（水）13:30～15:30
3

● トレーナーの運動指導
6月23日（火）13:30～15:305

● 個別栄養相談
6月下旬6

● 事後検査（血液検査・身体測定 等）
7月下旬 午前7

● まとめ（検査結果の比較・質疑応答 等）
8月7日（金）13:30 ～ 15:308

以下に該当する方【初回者優先】
● 脂質異常で治療中の方
● 直近の健診結果で脂質異常のあった方
 （※健診結果必須）

※申込受付 4月1日（水）から

生活習慣病予防教室
4月～ 全8回 脂質異常改善コース

6月
日　時

参加費
定　員

6月17日（水）13:30～15:00
※申込受付 5月18日（月）から

500円
ストレッチ体操

先着30名

動きやすいからだづくり

内　容

5月
日　時

参加費
定　員

5月15日（金）19:00 ～ 20:30
※申込受付 4月15日（水）から

500円
アーサナ（ヨーガのポーズ）

先着20名

心と体の調和をはかる
ヨーガセラピー

内　容

5・6月

日　時
・
内　容

参加費 500円

調理実習

定員

②6月20日（土）9:30～13:00
※申込受付 5月20日（水）から
脂質異常を改善する食事

先着15名

①5月30日（土）9:30～13:00
※申込受付 4月30日（木）から
血糖をコントロールする食事
定員 先着24名

健康クイズ



定員
先着30名

ワンコインで健康づくり！土曜日開催 ワンコインで健康づくり！

「家族みんなで健康づくりがしたい」「平日では参加できない…」そんな方にぜひ利用していただきたい『まるごとけんこう館』です。

開催日 場　　　　所

まるごと健康相談

開催日 お話の内容

4月22日（水）

5月27日（水）

6月24日（水）

7月29日（水）

8月26日（水）

9月30日（水）

日頃の健康のお悩み、病院では時間が
なくて聞けない話、生活習慣、メタボの
こと等、お気軽にご相談ください。

14：00～16：00

　短い時間で健康に関するお話が聞けるミニ健康講座です。
お友だちを誘ってお越しください。

※日時、場所が変更になる場合もありますので、詳しくはお問い合わせください。 ※都合により、内容が変更になる場合があります。

※講師の都合により、日時・内容等が変更になる場合があります。

4月10日（金）

4月17日（金）

4月24日（金）

5月 1日（金）

5月 8日（金）

5月15日（金）

5月22日（金）

日和田地域交流センター（日和田町）

三穂田地域交流センター（三穂田町）

逢瀬荘（逢瀬町）

中央図書館（麓山）

ユラックス熱海（熱海町）

並木温泉（並木）

サニー･ランド湖南（湖南町）

講座終了後、「まるごと健康相談」も行いますので、相談だけでもご参加ください。

予約不要
無料

時間
13：30～15：30（講座は20分程度です）時間

ミニ健康講座

介護保険について

噛んで延ばそう健口寿命！

内臓脂肪を下げるための運動

保健師

管理栄養士

トレーナー

トレーナー

ケアマネジャー

歯科衛生士

からだメンテナンス！！
～動けるカラダになる～

料金 500円
1ヶ月前から申込受付
要予約

はじめてのフラエクササイズ
～インナーマッスルを鍛えよう～

ストレスをためないお片づけ！
～お家も心もスッキリしませんか～

10:00～11:30
土7/11

申込受付：6/11(木)から

内容 フラを取り入れた簡単なエクササイズ

10:00～11:30
土9/12

申込受付：8/12(水)から

内容
片づけを始める前の頭の整理・心の準備、
楽しく片づけができるノウハウ、自分流
の片づけを考える

10:00～11:30
土6/13 参加無料

申込受付：5/13(水)から

内容 下半身を中心とした
セルフコンディショニング

知って得する元気のヒケツ
～フレイル・ロコモって知っていますか？～

知って得する元気のヒケツ『栄養編』
～低栄養を予防するための食事～

知って得する元気のヒケツ『運動編』
～足腰元気を目指そう！～

定員
先着30名

定員
先着30名

※片づけ、整理とは「いる・いらないの判断」で掃除とは異なります

〒963-8024 郡山市朝日二丁目15-1（郡山市保健所内）（公財）郡山市健康振興財団
まるごとけんこう財団

この印刷物は、FSC®の基準に従って
認証され、適切に管理された森からの
木材を含んだ用紙を使用しています。

TEL.024-924-2911 FAX.024-924-2907

TEL.024-924-2913 FAX.024-924-2126要介護認定調査センター（郡山市朝日二丁目22-7）

平日 （土・日曜、祝祭日、年末年始を除く）8:30～17:15
https://www.marugotokenkou.com/検索　まるごとけんこうインターネットでもご案内しています！

e-mail：kkz@marugotokenkou.com

朝日二丁目下車
朝日三丁目下車
郡山郵便局前下車
郡山市役所前下車
郡山市保健所前下車
（西ノ内ー安積線）
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