
　
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
で
は

「
認
知
症
っ
て
ど
ん
な
病
気
？
」

「
認
知
症
の
人
に
対
し
て
ど
う
接

す
れ
ば
い
い
の
？
」
と
い
っ
た
認

知
症
に
対
す
る
基
礎
知
識
が
学
べ

ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
気
遣
い
や

見
守
り
が
地
域
の
中
で
大
き
な
支

え
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
友
人
同

士
や
隣
近
所
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
・
在

学
者

■
日
時
　

9
月
16
日
㈮ 

14
時
～

15
時
30
分

■
場
所
　
小
見
川
市
民
セ
ン
タ
ー

「
い
ぶ
き
館
」小
ホ
ー
ル

■
内
容
　
認
知
症
の
基
礎
知
識
や

接
し
方
、
予
防
の
方
法
な
ど

■
定
員
　
50
人（
先
着
順
）

■
費
用
　
無
料

■
申
込
　

8
月
16
日
㈫
～

■
そ
の
他
　
受
講
者
に
は
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
の
証
と
し
て
「
オ
レ

ン
ジ
リ
ン
グ
」
を
お
渡
し
し
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
と
は
、
食
生

活
・
運
動
・
喫
煙
・
飲
酒
な
ど

の
長
い
期
間
の
生
活
習
慣
が
原

因
で
発
症
・
進
行
す
る
病
気
で

す
。
主
な
病
名
と
し
て
、
糖

尿
病
・
高
血
圧
症
・
脂
質
異

常
症
・
脳
卒
中
・
心
臓
病
・
が

ん
・
肝
臓
病
・
腎
臓
病
な
ど
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
市
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
人
の
医
療
費
を
疾
病
別
に

分
類
す
る
と
、
生
活
習
慣
病
の
割

合
は
60
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
い

ず
れ
も
長
期
治
療
が
必
要
で
完

治
が
難
し
い
病
気
の
た
め
、
生

活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
よ
う
、

し
っ
か
り
予
防
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

方
法
は
、
日
々
の
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
で
す
。
市
で
は
、

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
、
特

定
健
康
診
査
、
特
定
保
健
指

導
、
短
期
人
間
ド
ッ
ク
助
成
制

度
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ご
自

身
の
健
康
状
態
・
生
活
習
慣
を

見
直
す
良
い
機
会
と
な
り
ま
す

の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

普
段
の
生
活
を
見
直
し
て

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
よ
う

早期発見！
口
こう

腔
くう

がん検診
香取匝瑳歯科医師会事業

問
市
民
課
　
☎
（50）
1
2
2
8

■国保加入者の疾病別医療費の割合
（平成27年3月～平成28年2月診療分）
※（　）内は主な病名 循環器系の疾患

（高血圧症、心臓病、
脳卒中など）　19％

内分泌・栄養および代謝
疾患（糖尿病など）　7％

尿路性器系の疾患
（腎臓病など）　7％

消化器系の疾患
（肝臓病含む）　13％

新生物（がん）　14％

筋骨格系および
結合組織の疾患
（関節炎、神経痛、
腰痛症など）　6％
精神および行動の障害
（統合失調症など）　12％

その他　22％

生活
習慣病
60％

その他
40％

　暑さが増してきましたが、皆さん、からだを動かしていますか。
　今、健康に悪影響を与える要因の一つとして「身体不活発（体の動か
さな過ぎ）」が挙げられます。体を動かさないでいると、体や心の不健
康を招いてしまうことがあるのです。体を動かすと、生活習慣病や認知
症、ロコモティブシンドローム（足腰の衰え）、うつなど、いろいろな
病気の予防にもつながります。少し体を動かした後、気分や体が楽になっ
た経験はありませんか。家事やテレビを見ながらのストレッチ、散歩や
庭の手入れ、こまめに動くように心がけるなど、できることからで構い
ません。そして、水分補給に努め、無理せずに心地よいと感じて、明日
もやりたいと思うところで終わりにし、徐々に増やしましょう。毎日、
元気で過ごすために今より「1日10分」多く体を動かしてみませんか。

問市民課　☎（50）1228

からだを動かして元気に！
上手なつきあい方⑮   自分のからだとの

　
特
定
健
康
診
査
な
ど
の
結
果

か
ら
生
活
習
慣
病
リ
ス
ク
が
高

く
、
生
活
習
慣
改
善
で
効
果

が
得
ら
れ
そ
う
な
人
に
は
医

師
、
保
健
師
、
栄
養
士
な
ど
に

よ
る
特
定
保
健
指
導
が
行
わ

れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
継
続
的

な
運
動
に
よ
り
効
果
が
期
待

で
き
る
人
、
自
分
な
り
に
運

動
を
行
っ
て
い
る
が
、
な
か

な
か
効
果
が
上
が
ら
な
い
人

は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
な

保
健
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う

問
健
康
づ
く
り
課
　
☎
（50）
1
2
3
5

　
市
民
課�

☎
（50）
1
2
2
8

よ
る
口
腔
内
検
診
（
視
診・触
診
）、

パ
ネ
ル
展
示
、
歯
科
相
談

■
定
員
　
２
０
０
人
（
応
募
者
多

数
の
場
合
は
抽
選
）

※
抽
選
結
果
は
、8
月
下
旬
の「
検

診
予
約
時
間
の
お
知
ら
せ
と
予
診

票
」
の
発
送
を
も
っ
て
発
表
に
代

え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す

■
費
用
　
無
料

■
申
込
　

8
月
15
日
㈪
（
消
印
有

効
）
ま
で
に
、
は
が
き
に
住
所
・

氏
名
・
ふ
り
が
な
・
生
年
月
日
・

電
話
番
号
を
記
入
し
、
〒
２
８
７

‐
８
５
０
１
　
佐
原
ロ
２
１
２
７ 

香
取
匝
瑳
歯
科
医
師
会
（
健
康
づ

く
り
課
内
）「
口
腔
が
ん
検
診
事

業
係
」
へ
郵
送
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス

で
申
し
込
み

　
口
腔
が
ん
は
、
舌
や
歯
ぐ
き
、

頬
の
粘
膜
な
ど
、
主
に
口
の
中
に

で
き
る
が
ん
の
こ
と
で
す
。
が
ん

全
体
の
中
で
は
少
数
で
す
が
、
毎

年
確
実
に
患
者
数
は
増
加
し
て
い

ま
す
。
今
ま
で
の
検
診
で
も
、
前

が
ん
病
変
（
将
来
が
ん
に
な
る
可

能
性
が
高
い
と
さ
れ
る
病
変
）
が

疑
わ
れ
る
例
も
あ
り
ま
し
た
。

　
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、
少
し

口
の
中
が
気
に
な
る
人
、
口
腔
が

ん
に
関
し
て
相
談
し
た
い
人
は
、

早
め
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

■
対
象
　
市
内
在
住
の
成
人

■
日
時
　
10
月
2
日
㈰
　
10
時
～

■
場
所
　
佐
原
保
健
セ
ン
タ
ー

■
内
容
　
専
門
歯
科
医
師
（
東
京

歯
科
大
学
口
腔
外
科
学
講
座
）
に

【禁煙】喫煙は万病のもと

【少食】食事は腹八分目で、塩分を控えめに
　　　 （1日男性8g未満、女性7g未満）
【少酒】�アルコールは1日に日本酒なら1合、ビールなら中瓶1

本程度。休肝日を週1回以上つくりましょう

【多動】日頃から軽い運動など、体を動かす習慣を
【多休】規則正しい生活で、しっかり心と体の休養を
【多接】多くの人、事、物に触れ、イキイキとした生活を

予防のポイント

一
いち

無
む

・二
に

少
しょう

・三
さん

多
た

 のすすめ

ど
専
門
的
な
指
導
も
受
け
ら
れ

ま
す
。
該
当
者
に
は
、
直
接
案

内
し
ま
す
。

　
ま
た
、
医
療
機
関
の
受
診
が

必
要
な
人
に
は
、
受
診
の
お
知

ら
せ
を
送
り
ま
す
。
早
期
に
受

診
の
必
要
な
人
に
は
家
庭
訪
問

な
ど
に
よ
る
指
導
も
行
い
ま
す
。

　
重
症
化
す
る
前
に
専
門
ス

タ
ッ
フ
と
生
活
習
慣
の
改
善
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
開
催
し
ま
す

問
高
齢
者
福
祉
課
　
☎
（50）
1
2
0
8

えっ！お口にもがん!?

一無

二少

三多

問健康づくり課　☎（50）1235　 （54）7462

撃退！
生活習慣病

平成28年8月1日行政情報 6広報かとり


