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平成25年度特定保健指導
を受けられた

小
お

潟
がた

千
ち

鶴
ず

子
こ

さん（北多久町）

 食後の間食を止めて、
1時間のウォーキングを
始めました。少しずつ体
重が減って、今では体が
軽くなったのを実感して
います。娘と 2人で楽し
みながら、ダイエットに
取り組んでます！

体重： 4㎏減
腹囲：15㎝減

生活習慣の改善を目
指して取り組まれ、
変わったことは？

質問

糖尿病の治療の第１段階は
食と運動。これでコントロー
ルできないときに薬を加え
ます。糖尿病の治療は薬だ
けではできません！

健康課題が
わかったら、
みなさんは何を
しますか？

　

国
民
健
康
保
険
（
以
下
、
国
保
）
に
加

入
す
る
と
き
や
、国
保
の
資
格
が
な
く
な
っ

た
と
き
に
は
、
14
日
以
内
に
届
出
が
必
要

で
す
。

◇
加
入
に
つ
い
て

　

国
保
は
、
手
続
き
し
た
日
か
ら
の
加
入

と
は
な
ら
ず
、
こ
れ
ま
で
加
入
し
て
い
た
健

康
保
険
を
喪
失
し
た
日
に
遡
っ
て
加
入
し

ま
す
。
加
入
し
た
月
か
ら
国
民
健
康
保
険
税

（
以
下
、
国
保
税
）
が
課
税
さ
れ
ま
す
（
請

求
は
加
入
手
続
き
月
の
翌
月
か
ら
で
す
）。

※ 

離
職
さ
れ
た
場
合
、
在
職
中
の
健
康
保

険
を
最
長
2
年
間
継
続
で
き
る
「
任
意

継
続
健
康
保
険
」
を
選
択
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
（
離
職
日
の
翌
日
か
ら
20
日

以
内
に
手
続
き
が
必
要
で
す
。
保
険
に

よ
っ
て
は
制
度
が
な
い
場
合
も
あ
り
ま

す
）。

　

 　

保
険
税
（
料
）
の
算
出
方
法
が
国
保

と
は
異
な
り
ま
す
の
で
加
入
手
続
き
前

に
比
較
し
、
ど
ち
ら
の
健
康
保
険
が
良

い
か
検
討
を
お
勧
め
し
ま
す
。
国
保
税

額
は
窓
口
で
試
算
で
き
ま
す
。

※ 

解
雇
や
倒
産
な
ど
の
非
自
発
的
失
業
者

の
国
保
税
を
軽
減
す
る
制
度
が
あ
り
ま

す
。詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◇
脱
退
に
つ
い
て

　

国
保
の
脱
退
を
届
出
さ
れ
な
い
場
合
に

は
、国
保
税
が
課
税
さ
れ
た
ま
ま
と
な
り
、

新
し
い
保
険
の
保
険
税
（
料
）
と
二
重
に

請
求
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
届
出
後
、

国
保
税
の
再
計
算
を
行
い
ま
す
。

　

い
ず
れ
も
自
動
的
に
切
り
替
え
と
は
な

り
ま
せ
ん
の
で
手
続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

◆
国
保
の
加
入
に
必
要
な
も
の

・ 

以
前
の
健
康
保
険
を
喪
失
し
た
こ
と
が

わ
か
る
書
類
（
離
職
票
・
資
格
喪
失
証

明
書
・
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
）

・ 

顔
写
真
付
の
身
分
証
明
書
（
免
許
証
・

パ
ス
ポ
ー
ト
・
障
害
者
手
帳
な
ど
）

※ 

身
分
証
明
書
が
な
い
場
合
に
は
、
国
民

健
康
保
険
証
は
郵
送
し
ま
す
。

◆
国
保
の
脱
退
に
必
要
な
も
の

・
新
し
い
社
会
保
険
証
（
加
入
者
全
員
分
）

・
国
民
健
康
保
険
証
（
加
入
者
全
員
分
）

国
民
健
康
保
険
の
加
入
・
脱
退
に
は
届
出
が
必
要
で
す
！

 　

多
久
市
の
健
康
課
題
は
、
糖
尿
病
と
高
血

圧
。
今
回
は
、
自
分
で
で
き
る
糖
尿
病
対
策

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
、血
糖
値
が
ち
ょ
っ
と
高
く
な
っ

て
も
、
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で

も
病
気
は
進
み
ま
す
。

　

血
糖
値

を
下
げ
る

ホ
ル
モ
ン

と
し
て
、

イ
ン
ス
リ

ン
が
あ
り

ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
低
下
し
た
り
遅
れ
た

り
、
肥
満
な
ど
が
あ
る
と
分
泌
さ
れ
て
も
上
手

く
使
わ
れ
な
く
な
る
こ
と
が
重
な
っ
て
、
糖
尿

病
が
発
症
し
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
一
生
に

分
泌
さ
れ
る
量
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
上
手
く

使
わ
れ
な
い
と
、
血
糖
値
が
下
が
ら
な
い
上
に

無
駄
使
い
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

 

イ
ン
ス
リ
ン
の
無
駄
使
い
を
し
な
い
た
め

 

に
自
分
で
で
き
る
こ
と

1
野
菜
か
ら
食
べ
る

　

野
菜
が
も
つ
食
物
繊
維
（
ネ
バ
ネ
バ
）
が

腸
に
あ
る
と
、
ネ
バ
ネ
バ
が
糖
を
吸
着
す
る

た
め
、血
液
に
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

2
20
分
く
ら
い
か
け
て
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

　

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
、
血
糖
の
上
り

も
ゆ
っ
く
り
に
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
節
約

に
つ
な
が
り
ま
す
。

3
口
に
入
れ
て
「
甘
い
」
と
感
じ
る
単
純
糖

質
を
減
ら
す

　

ご
は
ん
の
糖
は
複
合
糖
質
で
、
血
糖
の
上

り
が
ゆ
っ
く
り
で
す
が
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
菓

子
な
ど
は
血
糖
の
上
り
が
急
激
に
な
っ
て
、

イ
ン
ス
リ
ン
を
た
く
さ
ん
使
い
ま
す
。
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