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会
社
や
学
校
で
は
、
法
律
で
実
施
が
定
め
ら
れ
て
い
る
健
診

専
業
主
婦
や
自
営
業
者
な
ど
は
、
自
分
か
ら
受
け
よ
う
と
し
な
い
と
受
け
ら
れ
ま
せ
ん

今
回
の
特
集
で
は
健
診
を
受
け
る
意
味
と
そ
の
生
か
し
方
を
紹
介
し
ま
す

体
の
声
を
聞
く
―
健
診
か
ら
の
第
一
歩

問
い
合
わ
せ　
健
幸
政
策
課　
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検診と健診の違い
【検診】がん検診など、特定の病気にかかっているかど
うかを調べるために行う診察・検査
【健診】健康診断の略であり、健康状態を診断するもの
です。会社や学校で行う定期健診や、生活習慣病の予
防のために 40 歳～ 74 歳の人を対象にメタボリック
シンドロームに着目して行う特定健康診査（特定健診）
などがあります。広い意味合いでは検診も含みます

健幸アンバサダー

坂本 かおりさん

自
分
や
家
族
の
健
康
を

守
る
た
め
の
第
一
歩

　
子
育
て
を
し
て
い
る
と
、
忙
し

く
て
自
分
の
こ
と
を
な
お
ざ
り
に

し
が
ち
で
す
。
子
ど
も
の
体
調
に

は
気
を
使
っ
て
い
て
も
、
自
分
自

身
の
こ
と
に
は
な
か
な
か
気
が
回

ら
な
か
っ
た
ん
で
す
。

　
自
分
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
始

め
た
の
は
、
体
調
の
変
化
を
感
じ

た
時
で
し
た
。30
歳
代
に
な
る
と
、

睡
眠
は
取
っ
て
い
る
の
に
、
翌
日

に
疲
れ
が
残
り
や
す
く
な
っ
て
き

た
ん
で
す
。
元
気
に
子
育
て
を
す

る
た
め
に
も
、
健
康
に
気
を
付
け

な
け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
15
年
前
に
身
近
な
人
が

が
ん
に
な
っ
た
の
も
き
っ
か
け
の

一
つ
で
す
。
早
期
発
見
す
る
こ
と

が
で
き
た
の
で
、
無
事
完
治
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
自
覚
症
状

が
な
い
の
に
が
ん
を
発
見
で
き
た

の
は
、
そ
の
人
が
健
診
を
受
け
て

い
た
か
ら
な
ん
で
す
。
健
診
の
大

切
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
ね
。

　
家
族
を
思
う
か
ら
こ
そ
、
仕
事

や
子
育
て
に
力
が
入
り
ま
す
。
で

も
、
自
分
が
病
気
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
は
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん

よ
ね
。
大
切
な
人
た
ち
を
守
る
た

め
に
、
自
分
の
こ
と
を
守
る
。
１

年
に
１
回
健
診
を
受
け
て
、
健
康

状
態
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
は
そ

の
第
一
歩
だ
と
思
い
ま
す
ね
。
家

族
に
も
健
診
を
勧
め
て
い
ま
す
。

周
り
の
人
が
健
康
を
考
え
る

き
っ
か
け
を
つ
く
り
た
い

　
私
は
今
、
健
康
に
関
す
る
正
し

い
知
識
を
伝
え
る
健
幸
ア
ン
バ
サ

ダ
ー
と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

自
分
や
家
族
だ
け
で
な
く
、
地
域

の
た
め
に
何
か
し
た
い
と
思
い
、

手
を
挙
げ
ま
し
た
。

　
近
所
の
人
に
、
健
診
を
受
け
な

い
理
由
を
聞
い
て
み
た
ん
で
す
。

意
外
に
多
い
の
が
大
き
な
病
気
が

見
つ
か
る
の
が
恐
い
と
い
う
理

由
。
病
気
が
見
つ
か
っ
て
し
ま
う

と
い
う
恐
怖
も
分
か
り
ま
す
。
で

も
、
病
気
は
早
く
発
見
す
る
こ
と

が
何
よ
り
も
大
切
な
ん
で
す
。

　
今
は
予
約
す
れ
ば
好
き
な
時
に

近
く
の
医
療
機
関
で
健
診
が
受
け

ら
れ
ま
す
。
昔
よ
り
も
、
身
近
な

も
の
に
な
っ
て
い
る
ん
で
す
。

　
家
族
や
周
り
の
た
め
に
、
忙
し

く
頑
張
っ
て
い
る
人
が
多
い
で
す

よ
ね
。
そ
れ
で
も
健
診
の
時
間
を

取
っ
て
ほ
し
い
ん
で
す
。
そ
れ
が

将
来
を
見
据
え
た
時
に
、
自
分
や

家
族
の
幸
せ
に
つ
な
が
る
と
思
い

ま
す
。
ま
ず
は
、
一
歩
を
踏
み
出

し
て
く
だ
さ
い
。

健康を伝える「健幸アンバサダー」

大切な人のために受ける健診
忙しい中でもこれからを見据えて

子育てをしながら毎年健診を受診し、近所の人や友人にも勧めている坂本かおりさん
忙しい中でも健診を受けるようになったのは、大切な人を守るためでした

　健康情報を身近な人に伝える伝道師。市などが主催する健幸アンバサダー養
成講座に参加した人を、（一社）スマートウエルネスコミュニティ協議会が認
定しています。養成講座では最新の健康に関する情報や情報伝達法を学びます。
また、定期的に開催されるフォローアップ講座や発行される健幸アンバサダー
通信で、知識やスキルを向上させています。

健診の通知
捨てていいの？

ちょっと待って

あなたは知っていますか

特 集
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健
診
で

助
か
る
命

特集
体の声を聞く―健診からの第一歩

がんは早期治療で完治可能
そのために定期的な検診を

が
ん
検
診
受
診
率
の
低
い
川
西

　
５
大
が
ん
で
あ
る
肺
が
ん
、
胃

が
ん
、大
腸
が
ん
、子
宮
頸け

い
が
ん
、

乳
が
ん
。
市
の
検
診
受
診
率
は
、

県
下
の
順
位
で
全
て
半
分
よ
り
下

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
平
成
29
年
度
の
調
査
で
は
、
胃

が
ん
検
診
が
県
内
41
市
町
中
37

位
、
乳
が
ん
検
診
が
40
位
と
特
に

低
い
ん
で
す
。
検
診
の
受
診
者
が

増
え
れ
ば
そ
の
分
、
が
ん
に
よ
る

死
亡
率
は
下
が
り
ま
す
。

が
ん
を
恐
れ
過
ぎ
な
い

　

知
ら
な
い
人
が
多
い
の
で
す

が
、
が
ん
は
早
期
治
療
で
95
％
完

治
で
き
る
ん
で
す
。
そ
こ
で
私
が

伝
え
た
い
こ
と
は
二
つ
。

　
一
つ
は
が
ん
が
見
つ
か
る
こ
と

を
過
度
に
恐
れ
な
い
で
ほ
し
い
と

い
う
こ
と
。
早
期
発
見
で
き
て
い

れ
ば
完
治
で
き
た
の
に
、
結
果
を

恐
れ
て
が
ん
検
診
を
受
診
し
な
い

保
健
セ
ン
タ
ー
で
多
く
の
健
診
に
携
わ
っ
て
き
た
篠
村
恭
久
さ
ん
に

特
定
健
診
や
が
ん
検
診
の
受
診
状
況
、
早
期
発
見
の
大
切
さ
に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た

人
も
多
い
ん
で
す
。
治
せ
な
い
段

階
に
な
っ
て
か
ら
病
院
に
来
る
人

を
見
る
と
や
る
せ
な
い
思
い
に
な

り
ま
す
。
自
覚
症
状
が
出
て
病
院

に
か
か
る
な
ど
、
が
ん
検
診
以
外

で
が
ん
を
発
見
し
た
場
合
よ
り

も
、
検
診
で
発
見
し
た
場
合
の
方

が
生
存
率
が
高
い
と
い
う
研
究
結

果
が
あ
り
ま
す
。

　
も
う
一
つ
は
、
早
期
治
療
を
行

う
た
め
に
定
期
的
に
が
ん
検
診
を

受
け
て
ほ
し
い
と
い
う
こ
と
。
検

診
を
受
け
て
い
る
が
ん
は
ほ
と
ん

ど
早
期
発
見
で
き
ま
す
。

健
診
で
突
然
死
を
防
ぐ

　
が
ん
検
診
と
同
じ
よ
う
に
特
定

健
診
も
重
要
で
す
。
が
ん
に
次
い

で
死
因
と
し
て
多
い
心
疾
患
と
脳

血
管
疾
患
は
、
初
期
段
階
で
は
自

覚
症
状
が
な
く
、
原
因
と
な
る
高

脂
血
症
な
ど
を
特
定
健
診
で
見
つ

け
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
放
置

す
る
と
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど

で
突
然
命
を
失
う
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。

　
例
え
ば
心
疾
患
の
一
種
の
心
不

全
で
は
、
重
症
患
者
の
50
％
が
２

年
以
内
に
亡
く
な
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
軽
症
に
と
ど
め
る
よ
う

に
早
期
か
ら
治
療
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
特
定
健
診
も
定
期
的
に

受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
医
師

篠
村 

恭
久
さ
ん

Im
portance of m

edical checkup
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胃がん 肺がん 大腸がん
( 結腸・直腸がん含む )

乳がん 子宮頸がん

川西市 兵庫県平均

厚生労働省平成 29 年度「地域保健・健康増進事業報告」、平成 27 年度国勢調査

胃がん 肺がん 結腸がん 直腸がん 乳がん 子宮がん
（子宮頸がん含む）

検診で発見した場合 検診以外で発見した場合

がん研究振興財団「がんの統計’ 05」

保健センターで受けられる主な健診

検診で見つかれば生存率が高まる
市内のがん検診受診率とがん発見後の相対生存率のグラフです
この中にあなたが受けたことのある検診はありますか

胃がんと
女性特有のがんの
受診率は

県平均以下

データで見る「がん」

　市内の肺がん検診と大腸がん
検診の受診率は県平均と比べて
高く、関心の高さが伺えます。
しかし、胃がん検診と女性が気
を付けたいがん（乳がんと子宮
頸がん）の受診率は低く、乳が
んでは約半分となっています。
　がん発見後の生存率を見る
と、いずれも検診で発見された
場合の方が生存率が高く、胃が
んでは 30％以上も生存率が高
まります。
　市では、特定の年齢の人に受
診を促す通知や無料で受診でき
るクーポン券などを送付してい
ます。また、年齢や加入保険な
どによっては受診料が無料とな
る場合があります。保健セン
ターで行っている健診の一例は
下記の通りです。年度に１回（乳
がん検診は２年度に１回）は受
診することをお勧めします。

対象は下記の条件を満たす市民。受け付け時間など、詳しくは 23 ページの健康カレンダーへ

一般健康診査

健診名

特定健康診査

前立腺がん検診

肺がん検診（結核検診含む）

乳がん検診

子宮頸がん検診

骨粗しょう症検診

胃がん検診

大腸がん検診

18 ～ 39 歳

対象

受診券が届いた
40 ～ 74 歳

満 50 歳以上の男性

満 40 歳以上

満 40 歳以上の女性

満 20 歳以上の女性

満 40 歳以上の女性

満 35 歳以上

満 40 歳以上

毎火・金曜日

実施日

毎火・金曜日

毎火・金曜日

毎火・金曜日

木曜日（月２回程度）

毎水曜日

毎水曜日

毎金曜日

毎月～金曜日

1,000 円

費用（原則）

医療保険者の定める負担額

1,000 円

500 円

1,000 円

1,000 円

1,000 円

1,000 円

500 円

結核検診 65 歳以上 毎火・金曜日 ー

後期高齢者健康診査 後期高齢者被保険者 毎火・金曜日 －

希望者は保健センター （758）4721
へ予約を（大腸がん検診は予約不要）



肥 圧 脂
肝 糖 血
■バランスの良い食事を心
掛け、１日３食規則正しく
食べる。夜遅くに食べない。
■家事をするなど、こまめ
に体を動かす。

■麺類のつゆを飲み干さな
い。
■味付けにハーブや香辛
料、酢、スダチ、レモンな
どを使う。

■野菜やキノコ類、海藻類、
豆類など食物繊維が多い食
材を積極的にとる。
■脂身の多い肉やお菓子、
酒類の取りすぎに注意する。

■１日の飲酒量をビールな
ら 500 ㍉㍑、ワインならグ
ラス２杯、日本酒なら１合、
焼酎やウイスキーなら 60
～ 70 ㍉㍑までにする。
■休肝日を週２日設ける。

■食物繊維が多い野菜やキ
ノコ類、海藻類、豆類など
の副菜をご飯より先に食べ
る。よく噛んで食べる。
■夜遅くに食べない。

■鉄分とビタミンＢ群を含
む食材を意識して食べる。
■偏食、欠食をせず、バラ
ンスの良い食事をする。
■軽い運動を行う。

肥満 血圧 脂質

肝機
能

血糖 貧血

腹囲・BMI 最高血圧
（収縮期血圧）

中性脂肪
コレステロール

AST・ALT・γ-GT ヘモグロビン A1c
尿糖

ヘマトクリット
血色素量・赤血球数

か
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体の声を聞く―健診からの第一歩

少しの工夫で
検査結果を改善

食
生
活
を
変
え
る
の
が
基
本

　
特
定
健
診
は
結
果
を
生
か
し
て

こ
そ
意
味
が
あ
り
ま
す
。
無
理
を

し
て
も
続
か
な
い
の
で
、
ま
ず
は

日
常
生
活
で
簡
単
に
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。　
　
　

　

特
定
健
診
結
果
の
各
項
目
は
、

普
段
の
食
事
の
際
の
ち
ょ
っ
と
し

た
工
夫
で
改
善
で
き
ま
す
。

　
例
え
ば
高
血
圧
の
人
は
、
だ
し

の
う
ま
み
を
生
か
し
て
、
調
味
料

を
減
ら
す
な
ど
の
工
夫
で
減
塩
で

き
ま
す
。

　
Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
が
高
い
人
は
、
イ
ワ
シ
な
ど

の
青
魚
を
食
べ
る
、
油
を
用
い
た

献
立
は
一
品
に
す
る
な
ど
の
工
夫

が
お
勧
め
で
す
。
残
業
の
時
は
夕

刻
に
軽
食
を
取
り
、
遅
く
な
る
夕

食
の
量
を
減
ら
す
の
も
い
い
で
す

ね
。
ま
た
、
野
菜
の
お
か
ず
を
毎

食
一
品
は
食
べ
て
ほ
し
い
で
す
。

　

知
ら
な
い
人
も
多
い
ん
で
す

市
内
で
健
診
を
受
け
ら
れ
る

場
所
の
一
つ
に
保
健
セ
ン

タ
ー
内
の
市
医
師
会
メ
デ
ィ
カ
ル

セ
ン
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。
市
と
の

連
携
で
作
っ
た
施
設
で
、
全
国
的

に
が
ん
検
診
が
始
ま
る
約
10
年
も

前
か
ら
、
先
進
的
な
健
診
や
検
査

を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
例
え
ば
、
健
診
後
に
行
う
精
密

検
査
。
大
阪
大
学
や
兵
庫
医
科
大

学
、
大
阪
医
科
大
学
の
教
授
が
顧

問
と
な
り
、
大
学
か
ら
優
秀
な
ス

タ
ッ
フ
が
来
て
検
査
し
ま
す
。

　
教
授
と
ス
タ
ッ
フ
は
診
て
き
た

患
者
も
多
く
経
験
値
が
高
い
の

で
、
質
の
高
い
検
査
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
大

学
と
の
連
携
は
珍
し
い
ん
で
す

よ
。

　
ま
た
、市
と
の
連
携
に
よ
っ
て
、

各
医
療
機
関
だ
け
で
は
で
き
な
い

検
査
を
共
同
施
設
と
し
て
取
り
入

れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
も
メ
リ
ッ

ト
で
す
ね
。

　
加
え
て
、
健
診
で
異
常
が
見
つ

か
っ
た
ら
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
、
と
い
う
点
で
も
フ
ォ
ロ
ー
を

行
っ
て
い
ま
す
。
病
院
を
紹
介
す

る
他
、
毎
年
健
康
大
学
と
い
う
講

生
活
を

無
理
な
く
変
え
る

市医師会会長

藤末 洋さん

座
を
行
い
、
が
ん
や
生
活
習
慣
病

な
ど
の
予
防
や
対
処
法
な
ど
を
伝

え
て
い
ま
す
。
今
年
度
の
募
集
は

終
了
し
ま
し
た
が
、
来
年
も
開
講

予
定
で
す
の
で
、
多
く
の
人
に
受

け
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。

　
そ
の
他
、
健
診
を
受
け
ら
れ
る

市
医
師
会
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー

で
は
、
体
へ
の
負
担
が
軽
い
血
液

検
査
の
み
の
前
立
腺
が
ん
検
診
を

い
ち
早
く
導
入
し
ま
し
た
。ま
た
、

市
内
の
医
師
会
員
の
医
療
機
関
で

も
多
く
の
が
ん
検
診
や
特
定
健
診

が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
健
診
や
医
療
の
質

を
高
め
、
健
康
に
暮
ら
せ
る
ま
ち

づ
く
り
を
進
め
る
必
要
が
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。
市
と
連
携
し
な

が
ら
、
よ
り
よ
い
医
療
と
情
報
を

提
供
し
て
い
き
ま
す
。

長
年
続
く
先
進
的
な
連
携

が
、
睡
眠
時
間
が
短
い
と
食
欲
が

増
す
の
で
、
よ
い
睡
眠
を
心
掛
け

る
こ
と
も
有
効
で
す
よ
。

達
成
感
と
交
流
で
運
動
を
継
続

　
血
糖
値
が
高
い
人
は
運
動
習
慣

が
大
切
で
す
。
今
な
ら
か
わ
に
し

健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
が
お
勧
め
。
運

動
な
ど
で
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
り
、

商
品
券
が
も
ら
え
ま
す
。
参
加
者

か
ら
は
、「
活
動
量
計
で
歩
数
が

分
か
る
の
で
、
成
果
を
確
認
で
き

て
達
成
感
が
あ
る
」
と
の
声
を
聞

き
ま
す
。
も
う
少
し
歩
こ
う
と

思
っ
て
頑
張
れ
る
そ
う
で
す
。
家

事
や
階
段
の
昇
り
降
り
な
ど
、
日

常
生
活
で
少
し
運
動
を
心
掛
け
る

だ
け
で
も
随
分
違
い
ま
す
。

　
人
と
の
交
流
も
運
動
を
続
け
る

こ
つ
で
す
。
通
い
始
め
た
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
で
、
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
の

参
加
者
同
士
で
知
り
合
い
に
な

り
、
話
す
の
を
楽
し
み
に
し
て
い

る
人
も
い
ま
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
管
理
栄
養
士

米
田 

美
生
子

多
く
の
検
査
項
目
が
あ
る
特
定
健
診
。
結
果
を
見
て
も
、
改
善
方
法
が
分
か
ら
な
い
と
い
う
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
特
定
健
診
を
無
駄
に
せ
ず
、
日
常
生
活
で
生
か
す
こ
つ
を
紹
介
し
ま
す

U
tilizing m

edical checkup results
市では、健診結果を知った後の行動を手伝う教室や相談会を行っています
22・23 ページの「健康」で各催しの内容を掲載
全て事前の申し込みが必要です
問い合わせ　保健センター （758）4721

　健康のためのウォーキングや、健康や運動に関する
イベント・講座に参加してポイントをため、市内協力
店で使える商品券と交換するプログラム。７月 11 日㈭

（必着）まで、新たな参加者 1,000 人を募集しています。
活動量計での参加者には、タニタの活動量計（5,000 円
相当）を進呈します。
対象　30 歳以上の市民（令和２年３月末時点）
　　　※過去の参加者は応募不可
費用　活動量計での参加は 1,000 円
　　　スマートフォンアプリでの参加は 500 円
定員　1,000 人（定員超過の場合は抽選）
申し込み　保健センターなどに備え付けの応募用紙（６
月上旬に全戸配布済み）に必要事項と登録説明
会の希望日時を書き、保健センターやアステ市
民プラザ、行政センターに持参または郵送して
ください

参 加 す る

かわにし健幸マイレージ
締切間近

７月11日
必着

検査項目別の改善例 特定健診の検査項目の内、６項目について日常生活で改善できる例を紹介します

ま
ず
気
を
付
け
た
い
の
は
食
生
活
と
運
動

　保健センターで健康診査を受診した人などを対象。健診
結果をもとに、保健師や管理栄養士などが改善に向けたア
ドバイスを行います。毎月２回開催。

健康相談会

　「糖尿病」「脂質異常症」「骨粗しょう症」「メタボ」の予防・
改善をテーマ別に、管理栄養士と歯科衛生士が、食生活
の改善や歯周病と全身の関係、口の健康づくりなどにつ
いて話します。各テーマ年４回開催。

　「自重筋肉トレーニングとウォーキング」「椅子リズム
体操やストレッチ」のいずれかをテーマに軽運動を行いま
す。また、食生活改善や運動習慣について話します。

生活習慣病予防教室

運 動 す る

健康運動体験教室

知 る

相 談 す る

商品券を取り扱う店舗と事業者を募集し
ています。締め切りは７月 31 日㈬。申し
込み方法など詳しくは市ホームページへ

健康に長生きをサポート
教室やプログラムを活用


