
若いうちから
健診を受けよう！
予防が大事！事！！

禁煙
しよう！

伊豆市
山田絵美 保健師

メ
タ
ボ
で
な
く
て
も
注
意

　

特
定
保
健
指
導
は
、
腹
囲
、
血
糖
、

脂
質
、
血
圧
の
ほ
か
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
や
喫
煙

習
慣
に
よ
り
判
定
さ
れ
ま
す
。
メ
タ
ボ

判
定
と
は
基
準
が
異
な
る
た
め
、
メ
タ

ボ
に
該
当
し
て
い
な
く
て
も
指
導
の
対

象
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

対
象
者
は
、
リ
ス
ク
の
程
度
に
応
じ

て
「
動
機
付
け
支
援
（
メ
タ
ボ
の
リ
ス

ク
が
出
現
し
始
め
た
人
）」
と
「
積
極
的

支
援
（
メ
タ
ボ
の
危
険
性
が
高
く
リ
ス

ク
が
重
な
っ
て
い
る
人
）」
に
分
類
さ
れ

ま
す
。
ど
ち
ら
も
、「
こ
の
ま
ま
で
は
生

活
習
慣
病
に
な
る
危
険
性
が
非
常
に
高

い
が
、
今
な
ら
自
分
次
第
で
健
康
を
取

り
戻
せ
る
」
状
態
で
す
。
対
象
に
な
っ

た
人
は
、
積
極
的
に
特
定
保
健
指
導
を

利
用
し
ま
し
ょ
う
。

函南町
髙橋莉奈 保健師

伊豆の国市
海野明日香 保健師

塩分の
取りすぎに
気をつけて

健
診
で
〝
健け
ん
こ
う幸

〞
に

　
「
健
康
」
は
、
健
康
な
と
き
に
は
そ

の
あ
り
が
た
さ
に
気
付
き
に
く
く
、
忙

し
い
毎
日
の
中
で
、
私
た
ち
は
つ
い
自

分
の
健
康
か
ら
目
を
そ
ら
し
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、「
忙
し
い
」「
ま
だ
大
丈
夫
」

「
も
う
少
し
歳
を
と
っ
て
か
ら
」
な
ど

と
い
う
理
由
を
つ
け
て
自
分
の
体
と
向

き
合
う
こ
と
を
せ
ず
、
い
つ
か
大
切
な

健
康
を
失
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
、
そ
の

後
悔
は
計
り
知
れ
ま
せ
ん
。

　

健
康
を
失
っ
た
と
き
に
後
悔
す
る
よ

り
、
健
康
で
あ
る
と
き
に
こ
そ
時
間
を

つ
く
っ
て
１
度
、
健
診
を
受
診
し
ま
せ

ん
か
。

　
「
ず
っ
と
健
や
か
に
、
ず
っ
と
幸
せ

に
暮
ら
す
」
そ
の
た
め
に
、
年
に
１
度

の
健
診
を
忘
れ
ず
に
受
診
し
ま
し
ょ

う
。
皆
さ
ん
が
健
康
に
日
々
暮
ら
し
て

い
く
た
め
に
は
健
診
が
必
要
で
す
。

特
定
保
健
指
導
の
流
れ

面
接

　

 

生
活
習
慣
の
改
善
計
画
と

　

目
標
を
立
て
る

実
践
（
動
機

付
け
支
援
）

　

計
画
に
従
っ

　

 

て
生
活
習
慣

を
改
善

継
続
支
援（積

極
的
支
援
）

　

 

生
活
習
慣
改
善
の
た

め
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ

る
指
導
な
ど
で
支
援

評
価

　

 

６
か
月
後
、
健
康
状
態
や

　

生
活
習
慣
を
振
り
返
る

◀

◀

◀

◀

特
定
保
健
指
導
と
は

　

特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
診
結
果

か
ら
メ
タ
ボ
の
リ
ス
ク
数
に
応
じ
て
、

生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
な
人
に
行
わ

れ
る
サ
ポ
ー
ト
で
す
。
自
身
の
健
康
状

態
を
把
握
し
、
食
事
や
運
動
な
ど
の
行

動
目
標
を
設
定
で
き
る
よ
う
、
専
門
職

（
医
師
、
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
）
に
よ

る
支
援
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

日常生活から気をつけよう

保健師 ・管理栄養士からの

ワンポイントアドバイス

Ｑ
健
診
で
何
か
病
気
が
発
見
さ
れ
た

ら
怖
い
の
で
す
が
。

Ａ
生
活
習
慣
病
の
多
く
は
、
初
期
の

段
階
で
発
見
さ
れ
れ
ば
治
癒
が
可

能
で
、
時
間
も
費
用
も
そ
れ
ほ
ど
か
か
ら

ず
に
済
み
ま
す
。病
気
の
発
見
を
恐
れ
ず
、

早
期
の
発
見
は
幸
運
な
こ
と
だ
、
と
い
う

気
持
ち
で
健
診
に
臨
み
ま
し
ょ
う
。

Ａ
持
病
の
治
療
で
は
検
査
し
て
い
な

い
健
診
項
目
が
あ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
通
院
し
て
い
る
場
合
は
、
か
か

り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
て
健
診
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。

Ｑ 

持
病
で
病
院
に
通
っ
て
い
る
の
で
、

健
診
は
受
け
な
く
て
も
い
い
で
す

よ
ね
？

Ｑ
健
診
は
ど
こ
で
受
け
ら
れ
ま
す

か
？
い
く
ら
掛
か
り
ま
す
か
？

Ａ
健
診
の
日
程
、
場
所
、
自
己
負
担

額
は
市
町
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。

函
南
町
で
は
、
指
定
の
医
療
機
関
ま
た
は

集
団
健
診
で
、国
保
特
定
健
診
は
１
千
円
。

高
齢
者
健
診
は
５
０
０
円
で
受
診
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
詳
細
は
住
民
課
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

Ｑ
毎
日
忙
し
く
て
健
診
へ
行
く
時
間

が
な
い
の
で
す
が
。

Ａ
健
診
は
年
に
１
度
、
ほ
ん
の
数
時

間
で
済
む
の
で
、
早
め
に
予
定
を

立
て
て
お
け
ば
そ
れ
ほ
ど
日
常
生
活
に
影

響
を
及
ぼ
し
ま
せ
ん
。
健
診
の
日
は
、
自

分
の
健
康
状
態
を
知
る
絶
好
の
機
会
と
前

向
き
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
誰
が
受
け
ら
れ
る
の
で
す
か
？

Ａ
40
歳
〜
74
歳
ま
で
の
国
民
健
康
保
険

加
入
者
は
「
国
保
特
定
健
診
」、
75

歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
加
入
者

は
「
高
齢
者
健
診
」
の
受
診
が
可
能
で
す
。

※ 

国
民
健
康
保
険
加
入
者
以
外
の
人
は
、

加
入
し
て
い
る
各
医
療
保
険
者
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

健
診
Ｑ
＆
Ａ

身
体
を
見
直
す
「
い
い
機
会
」
に

保
健
指
導
を
受
け
る
き
っ
か
け

　

昨
年
初
め
て
特
定
健
診
を
受
け
、
メ

タ
ボ
予
備
群
と
判
定
さ
れ
ま
し
た
。
メ

タ
ボ
は
「
大
き
な
病
気
の
原
因
に
な
る
」

と
言
わ
れ
、
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

指
導
を
受
け
て
み
て
の
感
想

　

保
健
師
が
具
体
的
な
目
標
を
提
案
し

て
く
れ
た
の
で
、
無
理
な
く
頑
張
ろ
う

と
思
え
ま
し
た
。

生
活
習
慣
は
変
わ
り
ま
し
た
か

　

運
動
を
取
り
入
れ
て
み
よ
う
と
指
導

さ
れ
、
毎
日
の
通
勤
で
歩
く
こ
と
に
し

ま
し
た
。
食
事
で
は
、
ご
は
ん
の
量
を

減
ら
し
ま
し
た
。
大
き
な
病
気
に
な
り

た
く
な
い
と
思
っ
て
意
識
し
て
取
り
組

み
、
日
々
体
重
が
減
る
こ
と
が
楽
し
く

充
実
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

中田明宏さん
（函南町）

伊伊伊豆の国市伊
海海海
伊 国市伊
海野明日香保健師海海野明日香 保健師海

函南町
望月彩加 管理栄養士

健診を受け
予防が大事事

プラス10 分
今より体を
動かそう！

伊豆市
佐藤恵 保健師

毎日体重計
に乗って
自己チェック

伊豆の国市
田村大樹 保健師函南町南

伊豆市
佐藤恵 保健師佐藤恵保健師

間食は
時間と量を
決めて

伊豆保健医療センター
杉山敏子 管理栄養士・
臨床検査技師

皆
さ
ん
が

で
い
ら
れ
ま
す
よ
う
に
。

〝
健け

ん
こ
う幸

〞

「
生
活
習
慣
」

康
は

健
日

の
々

から

健康だからこそ

「健診」 に行こう

睡眠をしっかり
とって、
ストレスを
ためないように
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