
月　日 曜日 実　施　地　区 時　　間 実 施 場 所

８月 25日 木
三住   9:00 ～ 10:00 三住研修センター
不忘・蔵王 11:00 ～ 11:30 不忘研修センター
八宮・芹沢・大網 13:00 ～ 15:00 八宮生活センター

８月 26日 金
上戸沢・下戸沢・赤井畑・冷清水・大熊・東・塩倉・中北   9:00 ～ 11:00

小原中学校体育館
猿鼻・新町・赤坂・湯元・明戸 13:00 ～ 14:30

８月 29日 月
西区上・西区下・南区   9:00 ～ 11:00

深谷公民館
東区・北区 13:00 ～ 14:30

８月 30日 火
白川１・４・５・６・７区   9:00 ～ 11:00

白川中学校体育館
白川２・３区 13:00 ～ 15:00

８月 31日 水
大鷹沢１・２・３・４・５区   9:00 ～ 11:00

大鷹沢公民館
大鷹沢６・７・８・９・10・11区 13:00 ～ 15:00

９月 1日 木
越河１・２・３・４・５・６区   9:00 ～ 11:00

越河公民館
越河７・８・９・10区 13:00 ～ 15:00

９月 2日 金 斎川全地区   9:00 ～ 12:00 斎川公民館

９月 5日 月
大平１・２・７・８区   9:00 ～ 11:00

大平公民館
大平 3-1・3-2・４・５・６区 13:00 ～ 15:00

９月 6日 火
山ノ下・山根   9:00 ～ 11:00

福岡公民館
沖 13:00 ～ 15:00

９月 7日 水
尾箆・上原・下原・鎌先・弥治郎・川原子・
岩ノ上・城南の丘・田中・小久保平   9:00 ～ 11:00

中央公民館

滝上・滝下 13:00 ～ 15:00

９月 8日 木
南町・本町・中町   9:00 ～ 11:00
長町・亘理町・短ヶ町・新町・清水小路 13:00 ～ 15:00

９月 9日 金
田町   9:00 ～ 11:00
寿町・本郷第４・緑が丘・小下倉 13:00 ～ 15:00

９月 10日 土 平日受診できない方
  9:00 ～ 11:00
13:00 ～ 15:00

９月 12日 月
本郷第３   9:00 ～ 11:00
西益岡・中益岡・東益岡 13:00 ～ 15:00

９月 13日 火
柳町   9:00 ～ 11:00
寿山 13:00 ～ 15:00
都合で受診できなかった方 17:30 ～ 18:30

９月 14日 水
旭町・郡山   9:00 ～ 11:00
上郡山第１・上郡山第２ 13:00 ～ 15:00
都合で受診できなかった方 17:30 ～ 18:30

９月 15日 木
本郷第１・本郷第２・大鷹沢 12区   9:00 ～ 11:00
鷹巣 13:00 ～ 15:00

〓　 総 合 検 診 の 実 施 日 程 と 会 場　 〓

※特定健診や総合検診に
ついての詳細は、健康
推進課まで気軽にお問
い合わせください。

 問健康推進課
　☎２２─１３６２

自
分
や
家
族
の
た
め
に
…
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

年齢区分 白石市が実施する集団健診 病院で受診する個別健診

40歳から 74歳の方 1,500 円 2,000 円

75歳の方
（S11.９.16～S12.３.31生まれの方）

無料 500円

■白石市国民健康保険に加入している方の自己負担額
　75歳以上（S11.９.15以前生まれ）の方は、後期高齢検診として無料で受けること
ができます（社会保険などの方は、各保険者が指定した額となります）。

　

血
管
障
害
に
な
っ
て
か
ら
の

治
療
は
一
生
続
く
こ
と
に
な

り
、
そ
の
時
間
や
費
用
も
大
き

く
な
り
ま
す
。
一
生
で
計
算
す

る
と
も
の
す
ご
い
ロ
ス
に
な

り
、
健
康
な
人
と
大
き
く
差
が

出
ま
す
。
例
え
ば
、
高
血
圧
は

ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま

せ
ん
。
症
状
が
出
た
と
き
に
は

と
て
も
進
ん
だ
状
態
で
、
多
く

の
方
々
が
治
療
に
大
変
苦
労
し

て
い
ま
す
。

　

平
成
20
年
よ
り
始
ま
っ
た

「
特
定
健
診
・
保
健
指
導
」
は
、

生
活
習
慣
予
防
徹
底
の
た
め
に

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
」
に
注
目
し
、
血
管
の
痛
み

具
合
を
確
認
す
る
も
の
で
す
。

特
定
保
健
指
導
に
該
当
に
な
っ

た
方
は
、
保
健
師
と
管
理
栄
養

士
が
生
活
習
慣
の
見
直
し
と
実

戦
可
能
な
方
法
を
一
緒
に
考

え
、生
活
改
善
の
サ
ポ
ー
ト
を

し
ま
す
。
症
状
が
出
る
前
に
健

・１カ月後　平成22年３月16日
体重－0.4kg、腹囲－4.6㎝、血圧143/81mmHg
「始めは週に１回歩いていましたが、最近は仕
事が忙しく歩いていません」
・２カ月後　平成22年４月14日
体重－1.8kg、腹囲－6.6㎝、血圧135/85mmHg
「食事を考えて食べるようになりました。野菜
中心になり、夜は腹八分目を心掛け、アルコー
ルも気を付けて飲んでいます。冬はスキーに
行ったので、少しは筋トレになったかな」
・３カ月後　平成22年５月18日
体重－1.3kg、腹囲－6.6㎝、血圧138/82mmHg
「夜、ご飯を少なく、野菜を多く摂るようにし
ています。仕事が忙しく、毎日いっぱいいっぱ
いです」

ＡさんとＢさんが６カ月間、生活改善計画を実践しました

・５カ月後　平成22年７月５日
体重－6.8kg、腹囲－8.1㎝
「１カ月前から晩酌はノンアルコールにしてい
ます。夕食も少なめにしています。野菜と魚
は十分食べていると思います。あごのライン
が見えてきました」
・６カ月後　平成22年８月18日
体重－6.1kg、腹囲－11.7㎝、BMI28.7
HbA1c5.0%、血圧133/82mmHg
「うれしー、最高！　間食は摂らなくなった
し、お酒も適量で終わらせることができるよ
うになりました。食事も野菜中心にし、なる
べく体を動かすようになりました。今の食生
活を続けて、73kgくらいまで落としたいと思
います。水泳などにも挑戦できればいいな」

　

特
定
健
診
は
メ
タ
ボ
に
着
目
し
た

健
診
で
す
が
、
同
時
に
「
血
管
の
傷

み
具
合
」
を
確
認
す
る
こ
と
も
大
き

な
目
的
と
な
り
ま
す
。
高
血
圧
や
高

血
糖
な
ど
は
、
す
べ
て
血
管
を
傷
め

る
原
因
で
す
。
特
定
健
診
で
は
、
目

で
は
見
え
な
い
血
管
の
傷
み
具
合
が

分
か
り
ま
す
。

　

高
血
圧
や
糖
尿
病
に
代
表
さ
れ
る

生
活
習
慣
病
は
突
然
発
病
す
る
の
で

は
な
く
、
発
病
の
10
年
以
上
も
前
に

そ
の
予
兆
が
発
見
で
き
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
健
診
を
受
け
て
、
病
気

の
予
兆
と
な
る
情
報
を
得
る
こ
と
が

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

  

自
分
の
健
康
を
守
り
、
高
齢
社
会

に
お
け
る
医
療
費
の
増
加
を
防
ぐ
た

め
に
も
、
毎
年
、
継
続
し
て
受
診
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
れ
か
ら
の

幸
せ
な
人
生
の
た
め
に
も
、
特
定
健

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

８
月
中
旬
に
受
診
票
を
送
付
し
ま
す

　

40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
白
石
市
国

民
健
康
保
険
加
入
者
と
、
後
期
高
齢

者
医
療
制
度
の
加
入
者（
希
望
者
）に

「
受
診
票
」
を
送
付
し
ま
す
。
受
診

方
法
は
「
集
団
健
診
」
と
「
個
別
健

診
」
の
２
通
り
あ
り
ま
す
。

　
「
集
団
健
診
」
で
は
、
本
市
の
総

合
検
診
の
日
程
に
合
わ
せ
て
受
診
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
個
別
健

診
」
で
は
、
本
市
が
指
定
す
る
医
療

機
関
で
、
８
月
25
日（
木
）か
ら
10
月

31
日（
月
）ま
で
受
診
で
き
ま
す
。
受

診
に
当
た
っ
て
は
、
事
前
に
医
療
機

関
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い（
実

施
医
療
機
関
は
受
診
券
に
同
封
し
て

い
る
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。

健
診
結
果
を
ど
う
活
か
す
？

　

特
定
健
診
の
結
果
は
、
受
診
日
よ

り
約
１
カ
月
後
に
本
人
あ
て
に
直
接

郵
送
さ
れ
ま
す
。
健
診
の
結
果
に
よ

り
、
特
定
保
健
指
導
が
必
要
と
判
断

さ
れ
た
方
に
は
ご
案
内
を
差
し
上
げ

ま
す
。

　

健
診
を
受
け
た
ま
ま
に
せ
ず
、
そ

の
結
果
に
よ
っ
て
自
分
の
生
活
習
慣

の
ど
こ
に
問
題
が
あ
る
か
を
見
直

し
、
改
善
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
生
活
習
慣
病
の
ほ
と
ん
ど
に
自

覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
健
診
の
目

的
は
、
生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
で

あ
り
、
結
果
数
値
は
も
の
言
わ
ぬ
体

か
ら
発
せ
ら
れ
た
声
で
す
。
健
診

は
、
そ
の
声
に
し
っ
か
り
と
耳
を
傾

け
、
自
分
の
体
と
向
き
合
う
絶
好
の

機
会
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
も
、
ま
ず
は
健
診
を

受
け
る
こ
と
。
そ
し
て
、
健
診
数
値

の
表
す
自
分
自
身
の
状
態
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
手
遅
れ
に
な
る
前
に
で

き
る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

今
こ
そ
、
決
断
の
時
│

健康を気遣うことは人生を大切にすること

保健師

　森
もり

　　恵
え み

美　さん

目標は実現可能なものを。具体的な数
値を掲げたり、「なりたい自分」をイ
メージしたりすると励みになります。
また、自分の体力や状態に合わせた行
動計画を進めましょう。

※検診会場が一部変更になります。お間違えのないようにご確認の上、お越しください。

診
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、
健
康
を

守
り
ま
し
ょ
う
。
健
康
に
気
を

付
け
る
こ
と
は
、
自
分
の
人
生

を
大
切
に
す
る
「
生
き
方
」
そ

の
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
な

い
た
め
に
は
、
①
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
収
支
を
計
算
す
る
、
②
筋
肉

を
つ
け
て
基
礎
代
謝
量
を
上
げ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
体
重
を

減
ら
す
た
め
の
基
本
は
、
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
回
る
よ
う
に

消
費
す
る
こ
と
で
す
。

　

基
礎
代
謝
量
は
、
呼
吸
や
消

化
な
ど
生
き
る
た
め
に
消
費
さ

れ
て
行
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
男
性

15
〜
17
歳
、
女
性
12
〜
14
歳
が

ピ
ー
ク
で
す
。
加
齢
と
と
も
に

低
下
し
て
い
き
ま
す
が
、
筋
肉

を
つ
け
る
こ
と
で
上
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
日
常
の
生
活
に

「
プ
ラ
ス
α
」
の
運
動
を
行

い
、
基
礎
代
謝
量
の
上
昇
に
努

め
ま
し
ょ
う
。

開始時　平成22年２月１日
体重84.8kg、腹囲101.6㎝、
BMI31.1、HbA1c5.3%
血圧  154/103mmHg

●目標「10年後に元気で生
きていたい」
●実現させるための行動計画
「晩酌の量を減らす」
「菓子パンを食べない」

Ａさん
41歳（男性）

開始時　平成22年２月２日
体重80.8kg、腹囲118.2㎝、
BMI36.3、HbA1c5.7%
血圧  142/92mmHg

●目標「４年後に10kmマラ
ソンに挑戦したい」
●実現するための行動計画
「ウオーキングや筋トレの継
続」「腹八分目」「よく噛んで
食べる」

Ｂさん
61歳（女性）

・１カ月後　平成22年３月16日
体重－1.1kg、腹囲－0.7㎝、血圧  132/69mmHg
「開始時前から生活改善に取り組んでいました」
・２カ月後　平成22年４月11日
体重＋1.2kg、腹囲－0.2㎝、血圧  140/70mmHg
「意志が弱く食べてしまいます」
・３カ月後　平成22年５月18日
体重－1.1kg、腹囲－1.6㎝、血圧131/78mmHg
「体を動かすようになり、食事もバランスを考
えて摂っています。でも、甘い物は減らせない」
・５カ月後　平成22年７月５日
体重－2.3kg、腹囲－4.2㎝
「甘い物はどうしても食べてしまいます。かが
んでから立つ時に、すっと立てるようになり
ました」

・６カ月後　平成22年８月18日
体重－5.6kg、腹囲－6.2㎝、HbA1c5.5%、
血圧137/75mmHg
「うれしい！これからも続けようと思います。
スロージョギングを取り入れました。ただ、
甘い物を減らすのは難しいです。これからも
この状態を維持していきたいです。スロー
ジョギングを頑張ります」
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