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　特定健診とは、生活習慣病のもとである肥満・高血糖・高血圧を早期に

発見し、生活習慣を改善していくことを目的とし、平成２０年度から始ま

りました。平成２０年度の受診率は、３６．１％でしたが、平成２１年度は

３５．０％に減少しています。　　

 平成２１年度の受診率においては、働き盛りの４
０歳代、５０歳代の方の受診率が低く、特に男性

の受診が伸び悩んでいます。高知県の平均寿命は

全国でも上位ですが、４０～５０歳代の死亡率は全

国より高い状況にあり、その死因の上位は、「が

ん」「心疾患」「脳血管疾患」の生活習慣病となっ

ています。症状が出始める前や、具合が悪くなる

前に受診し、早期に対応する方が治りも早く、進行

を抑えることができます。１年に一回は特定健診

を受診し、メタボリックシンドロームの芽を早期

に発見しましょう。

　香美市健康増進計画は、市民のみなさま

一人ひとりが、健康づくりについて関心を

もち、できることから取り組んでいただけ

るよう策定されました。

たべる～たのしんで　量とバランス　ぼっちりに～

　「たべること」は、毎日の生活に楽しみや活力を与えて

くれるものです。食生活と病気は関連が深く、健康づくり

を考えるうえでも重要な要素となります。

　しかし、「つい食べ過ぎてしまう」「仕事の都合で食事時

間が不規則」「バランスをとるのが難しい」などといった

声も多く聞こえます。

　そこで、「たのしんで　量とバランス　ぼっちりに」す

るためのポイントをいくつか提案します。

焼き魚、納豆、冷奴、ハン

バーグなど、魚、肉、卵、

大豆・大豆製品を使った料

理で体をつくるもとになる

ものが含まれている

１日の野菜摂取量の目標は３５０ｇです※１。し

かし、現状は約２９０ｇ～３００ｇ前後※２とな

っており、特に２０～３０代の若い世代で少な

くなっています。あと一皿分、トマトなら約半

分、かぼちゃの煮物なら２～３切れ分など野菜

のおかず一皿分を意識して増やし

ましょう。

※１「健康日本２１」より

※２「国民健康・栄養調査」より

　

ご飯、パン、麺類など、おもに

エネルギー源となるもの

サラダ・おひたし・野菜の煮物

・具だくさんの汁物など、野菜

やきのこ、芋、海草を使った料

理で、体の調子を整えてくれる

ものが含まれている

一日のスタートは朝食から。朝食をとると頭も体も

目覚めて仕事や勉強もスイスイ。さらにお通じがよ

くなってお肌もイキイキ。いいこといっぱいの朝食

をとることが難しいときには、前の晩におにぎりを

握っておいたり、すぐ食べられるものを冷蔵庫に用

意しておく、出勤途中のコンビニで

購入するなど、少しの工夫できれい

と元気を手に入れて、いい１日をは

じめましょう。　　　　

提案①　主食、主菜、副菜でバランスＧＯＯＤ！～乳製品と果物も忘れずに～

副菜

主食

主菜

提案②　野菜のおかずをもう一皿！ 提案③　朝ごはんできれいに元気に！

塩分を控えることは、高血圧や胃がんの予防効果があります。塩分の高い梅干、漬物などを控

えるのはもちろんですが、塩分の約７割は調味料によるものです。しょうゆは味をみてからか

ける、お酢やしょうが、しそ、ねぎ、ごま油など香味食材を利用すると薄味でもおいしく食べ

られます。何より薄味に慣れることが一番の近道です。　　

提案④　塩・しょうゆのかけすぎストップ！

【問い合わせ先】保険課国保係　☎５３－３１１５
【問い合わせ先】健康づくり推進課　☎５９－３１５１
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シリーズ

③

平成２１年度特定健診結果　
～平成２１年度の特定健診受診率は３５．０％でした～
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　早期に発見し、予防・治療することで、生活習慣病の重

症化を食い止め、医療費を削減することもできます。

　　　香美市の疾病分類別順位（費用額）　　　　

　　　　　１位　統合失調症

　　　　　２位　高血圧性疾患

　　　　　３位　その他の悪性新生物

　　　　　４位　腎不全

　　　　　５位　糖尿病

　　　　　　　　　　　　　（平成２１年５月診療分）

　　　　　　　　　　出典：「２００９国保のすがた」

　上位２～５位を生活習慣病が占めています。糖尿病は、

進行すると人工透析治療を受けなければなりません。重症

化しないために、内臓脂肪をためこまない・増やさない生

活を心がけましょう。

平成２１年度年齢層別受診率

平成２１年度地区別受診率
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