
　
市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
に
加
入

し
て
い
る
40
歳
以
上
（
昭
和
50
年
３

月
31
日
以
前
生
ま
れ
）
の
方
を
対
象

に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
予
防
・
改
善
を
目
的
と
し
た
特
定

健
康
診
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
、
心
臓
病

や
脳
卒
中
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ
る

病
気
を
発
症
す
る
可
能
性
が
急
激
に

高
ま
る
の
で
、
適
切
な
健
康
管
理
が

必
要
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
と
予
防

の
た
め
に
も
、
特
定
健
康
診
査
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　
対
象
の
方
に
は
、
５
月
下
旬
に
受

診
券
と
利
用
の
手
引
き
な
ど
を
送
付

し
て
い
ま
す
。
ま
だ
届
い
て
い
な
い

場
合
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に

加
入
し
て
い
る
方
に
は
、
６
月
下
旬

に
受
診
券
を
送
付
し
ま
す
。

▽
健
診
期
間
　
６
月
２
日

（月）
〜
９
月

　
30
日

（火）

※
９
月
は
大
変
混
み
合
い
ま
す
の

　
で
、
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

▽
費
用
　
無
料

▽
問
合
せ
　
健
康
課
健
康
づ
く
り
係

　
（
直
通
５
５
８
・
１
１
８
３
）

▽
結
核
検
診
　
結
核
は
人
か
ら
人
へ

　
と
う
つ
る
重
大
な
感
染
病
で
、
高

　
齢
者
の
結
核
患
者
は
毎
年
増
加
傾

　
向
に
あ
り
ま
す
。
年
に
１
回
検
診

　
に
よ
る
確
認
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　●

対
象
…
65
歳
以
上
（
昭
和
25
年
４

　
月
１
日
以
前
生
ま
れ
）
の
方

　●

検
査
内
容
…
問
診
、
胸
部
Ｘ
線
直

　
接
撮
影

▽
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診
　
Ｂ
型
肝

　
炎
・
Ｃ
型
肝
炎
は
ウ
イ
ル
ス
性
の

　
肝
炎
で
、
主
に
血
液
を
介
し
て
感

　
染
し
ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
く
、

　
気
付
か
な
い
う
ち
に
感
染
し
て
い

　
る
場
合
も
あ
り
、
放
っ
て
お
く
と

　
肝
臓
が
ん
な
ど
に
進
行
す
る
お
そ

　
れ
が
あ
り
ま
す
。
検
診
で
早
期
に

　
感
染
を
発
見
し
、
適
切
な
治
療
を

　
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　●

対
象
…
40
歳
以
上
（
昭
和
50
年
４

　
月
１
日
以
前
生
ま
れ
）
の
方
。
た

　
だ
し
、
過
去
に
検
診
を
受
け
た
方

　
や
会
社
な
ど
が
行
う
検
診
を
受
け

　
る
予
定
の
方
は
除
き
ま
す
。

　●

検
査
内
容
…
血
液
検
査

▽
期
間
　
６
月
２
日

（月）
〜
10
月
31
日

　
（金）

▽
申
込
み
方
法
　
別
表
の
実
施
医
療

　
機
関
の
窓
口
で
申
し
込
ん
で
く
だ

　
さ
い
。

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
市
が
実
施
す
る
特
定
健

　
康
診
査
な
ど
と
同
時
に
受
診
す
る

　
こ
と
も
で
き
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
健
康
課
健
康
づ
く
り
係

　
（
直
通
５
５
８
・
１
１
８
３
）

特
定
健
康
診
査
を

　
　
　
受
け
ま
し
ょ
う
！

〜
受
診
券
を
お
送
り
し
ま
し
た
〜

　最近、街の中を爽快にウォーキング
している姿を多く見かけます。ちょっ
とした工夫で効果のあるウォーキング
のポイントを紹介します。
〇姿勢とフォーム　10～15㍍先を見る
　ようにします。足はかかとから着地
　して、腕のひじを軽く曲げて前後に
　大きく振り、呼吸と歩調を合わせて
　リズミカルに歩きましょう。より運
　動効果を高める方法としては、①ス
　ピードに強弱をつける。②上半身が
　反り返らない程度に一歩の歩幅を大
　きくとる。③坂道を利用するなどが
　あります。
〇身支度　これからの季節は汗をかき
　やすくなります。通気性や吸湿性の
　良いウェアを着て、水分補給も欠か
　せません。強い紫外線対策も必要
　で、帽子を用意しましょう。
〇準備体操と整理体操　ウォーキング
　に限らず運動を継続するには体のケ
　アも重要です。足や上半身、背筋の
　筋肉や腱をゆっくりと伸ばします。
　普段運動をしていない人はゆっくり
　と時間をかけて行うことで、転倒や
　ケガの予防になります。
〇時間　運動習慣としては１回30分以
　上で週２日以上が目標です。また、
　日常生活の家事や通勤・通学など、
　生活の中で今より10分多く体を動か
　すことを勧めています（厚生労働省
　身体活動基準２０１３年）。

〇全身を動かす運動である　脂肪を燃
　焼するとともに体全体に筋肉がつい
　て、今話題のロコモティブシンドロ
　ーム（運動器症候群）の予防になり
　ます。
〇心臓と肺の機能を高める　血液循環
　を良くし、肺活量が増える有酸素運
　動の代表格です。
〇認知症予防　脳の機能が活発になり、
　認知症予防に役立つことが分かって
　きました。
〇心の安定　運動による気分転換とス
　トレスの発散ができます。また、よ
　く眠れて頭がスッキリします。

　市には、豊かな自然、文化、歴史を
活用したウォーキングルートがあります。
この絶好の環境を健康づくりに活かし
ましょう。また、めざせ健康あきる野
21の「ふれあいウォーク」は、今月21
日で60回目の開催になります。参加者
からは、まちの魅力を再発見した、歩
く仲間ができたと好評をいただくとと
もに、市民同士の健康づくりの輪を広
げています。さあ、皆さん、外に出て、
鮮やかさを増した緑を楽しみながら、
ウォーキングで健康づくりを進めまし
ょう。
○問合せ　健康課健康づくり係（直通
　５５８－１１８３）

ウォーキングで健康づくり

ウォーキングの健康効果

あきる野市でレッツウォーキング

※６月１日現在の状況（最新の状況一覧表は、受診券と共に
　送付します）

※肝炎ウイルス検診は、実施していません。
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表２　生活習慣病予防健診
　　　実施医療機関一覧
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別表　結核・肝炎ウイルス検診実施医療機関一覧

表１　生活習慣病予防健診項目

身長

体重

BMI ※体重（㎏）÷身長（ⅿ）

÷身長（ⅿ）

腹囲

収縮期血圧（最高血圧）

拡張期血圧（最低血圧）

中性脂肪

LDLコレステロール

HDLコレステロール

GOT（AST）

GPT（ALT）

γ-GTP

空腹時血糖

ヘモグロビンA１C

尿酸

尿糖

尿蛋白

血清クレアチニン

ヘマトクリット値

血色素量（ヘモグロビン値）

赤血球数

12誘導心電図

眼底写真撮影

身体計測

血　　圧

血中
脂質検査

肝機能検査

代謝系検査

腎機能検査

貧血検査

心 機 能

眼底検査

「詳細な健診」の項目

「基本的な健診」の項目

※医師の判断に基づき選択的に実施されます。
※眼底検査実施医療機関は、公立阿伎留医
　療センター・清水外科・野口眼科医院・
　森眼科

　
市
で
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

重
点
を
置
い
た
健
診
を
実
施
し
ま

す
。
自
分
で
は
健
康
だ
と
思
っ
て
い

て
も
生
活
習
慣
病
が
隠
れ
て
い
る
場

合
や
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
進
行
し

て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
こ

の
機
会
に
健
診
を
受
け
て
、
体
の
状

態
を
確
認
し
、
健
康
を
維
持
で
き
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▽
実
施
期
間
　
８
月
１
日

（金）
〜
10
月

　
31
日

（金）

▽
健
診
項
目
　
表
１
の
と
お
り

▽
対
象
　
昭
和
50
年
４
月
１
日
か
ら

　
昭
和
55
年
３
月
31
日
生
ま
れ
の
方

※
平
成
27
年
３
月
31
日
ま
で
に
、
職

　
場
な
ど
の
健
診
や
人
間
ド
ッ
グ
な

　
ど
を
受
け
る
方
（
予
定
を
含
む
）

　
を
除
き
ま
す
。

▽
費
用
　
無
料

▽
実
施
方
法
　
受
診
券
と
問
診
票

　
（
事
前
に
必
要
事
項
を
記
入
）
を

　
お
持
ち
の
上
、
生
活
習
慣
病
予
防

　
健
診
実
施
医
療
機
関
（
表
２
）
で

　
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
そ
の
他
　
受
診
券
・
問
診
票
な
ど

　
を
７
月
下
旬
に
送
付
し
ま
す
。

▽
申
込
み
方
法
　
６
月
30
日

（月）
（
消

　
印
有
効
）
ま
で
に
、
は
が
き
に
「
生

　
活
習
慣
病
予
防
健
診
希
望
」
、
郵

　
便
番
号
、
住
所
、
氏
名
、
生
年
月

　
日
、
性
別
、
電
話
番
号
を
記
入
し
、

　
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

※
電
話
で
の
申
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係
（
〒
１
９
７
―
０
８
１

　
４
　
二
宮
３
５
０
、
直
通
５
５
８

　
・
１
１
８
３
）


