
自分の健診
結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

べ
た
べ
た
と
く
っ
つ
い
て
、
血
管
を
変

化
さ
せ
て
動
脈
硬
化
を
起
こ
す
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

食
後
の
高
血
糖
を
改
善
す
る
た
め
に

は
、
炭
水
化
物
（
米
・
め
ん
類
・
パ
ン
・

お
か
し
・
果
物
・
お
酒
）
な
ど
の
糖
が

肝
臓
に
入
り
、
膵
臓
か
ら
出
て
く
る
イ

ン
ス
リ
ン
が
す
ぐ
に
分
泌
さ
れ
る
よ
う

に
食
べ
方
を
工
夫
し
て
、
血
糖
の
上
が

り
方
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
出
方
の
タ
イ
ミ

ン
グ
を
合
わ
せ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

▼
問
い
合
わ
せ　
健
康
増
進
課 

健
康
増
進
係

 �

☎
75

−

3
3
5
5

特定健診から
わかる自分の
からだの状態。
健診を賢く

活用しましょう。

血糖上昇とインスリン上昇のタイミングを接近させる

・ゆっくり食事する
・食物繊維を十分に摂取
・お薬：糖類分解酵素阻害剤

・お薬（速効性インスリン
　分泌促進剤など）

（資料　セミナー生活習慣病）
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国保

国

保

通

信

国

保

通

信

▼
問
い
合
わ
せ　

　
市
民
生
活
課 

保
険
年
金
係

☎
75

−

２
１
５
９

～
こ
ん
な
時
、
国
民
健
康
保
険
の
保
険
証
を
使
っ
て
も
い
い
の
？

意
外
と
知
ら
な
い
保
険
証
の
話

　
市
外
に
転
出
し
た
り
、
社
会
保
険
に
加

入
し
た
り
し
て
、保
険
が
国
保
で
な
く
な
っ

た
け
ど
…
新
し
い
保
険
証
が
ま
だ
手
元
に

届
い
て
い
な
い

し
、
国
保
の
保
険

証
を
持
っ
て
い
る

か
ら
、
こ
の
ま
ま

国
保
の
保
険
証
で

病
院
に
か
か
っ
て

い
い
の
？

Ｑ
．
資
格
喪
失
後
に
多
久
市
の
国
民
健

康
保
険
証
を
使
用
し
て
医
療
機
関
を
受
診

し
て
し
ま
っ
た
場
合
は
ど
う
な
る
の
？

　
受
診
月
内
で
あ
れ
ば
、
医
療
機
関
等
に

新
し
い
保
険
証
を
提
示
す
る
こ
と
で
、
手

続
き
が
不
要
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
各
医
療
機
関
に
新
し
い
保
険
証
を
提
示

し
、保
険
が
変
更
に
な
っ
た
こ
と
を
伝
え
、

変
更
に
な
っ
た
日
以
降
の
請
求
先
を
多
久

市
の
国
保
か
ら
新
保
険
者
へ
変
更
し
て
も

ら
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
資
格
喪
失
後
に
多
久
市
の
国
民
健
康
保

険
証
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
！

Ａ
．
受
診
時
の
国
保
世
帯
主
か
ら
多
久

市
へ
保
険
者
負
担
分
（
７
～
９
割
）
を
返

納
し
て
い
た
だ
き
、
あ
ら
た
め
て
そ
の
分

を
新
し
く
加
入
し
た
健
康
保
険
に
請
求
す

る
手
続
き
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

Ｑ
．
こ
ん
な
時
ど
う
す
る
？

Ａ
．
実
は
ダ
メ
な
ん
で
す
！

◆
保
険
証
は
正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う

　
保
険
証
が
変
更
に
な
る
場
合
は
月
の
途
中

で
も
（
新
し
い
保
険
証
が
ま
だ
手
元
に
届
い

て
い
な
い
場
合
も
）、
そ
の
旨
を
必
ず
医
療

機
関
等
の
窓
口
へ
伝
え
て
く
だ
さ
い
。

　
社
会
保
険
加
入
や
市
外
へ
の
転
出
な
ど
で

国
民
健
康
保
険
の
資
格
を
喪
失
す
る
（
し
た
）

場
合
は
、
速
や
か
に
届
出
を
し
、
保
険
証
を

市
役
所
窓
口
へ
返
却
し
ま
し
ょ
う
。

　
健
診
の
結
果
か
ら
自
分
の
生
活
を
見

直
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む

た
め
の
生
活
習
慣
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

◎�

高
血
糖
の
場
合

　
（
食
後
２
時
間（
食
べ
始
め
て
か
ら
２
時
間
）

で
血
糖
１
４
０
ｍ
ｇ
／
ｄ
ｌ
未
満
、
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
５・５
％
以
下
が
目
安
）

　
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
基
準
値
５・５
％
以
下

の
場
合
は
、
食
べ
た
後
に
膵す
い

臓
か
ら
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
血
糖
を
下
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
基
準
値
を

超
え
た
人
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
す
ぐ
に

分
泌
さ
れ
な
か
っ
た
り
し
て
、
血
糖
が

下
が
ら
な
い
た
め
、
後
か
ら
イ
ン
ス
リ

ン
を
出
し
、
血
糖
が
も
ど
る
時
間
が
遅

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
遅
れ
て
出
る
イ
ン
ス
リ
ン

は
、
肝
臓
で
血
糖
を
脂
に
か
え
て
い
き

ま
す
。

　

血
糖
が
高
く
な
る
と
、
血
管
に
糖
が


