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※ 休日診療・施設検診はカレン
ダーに掲載しています。

保健・福祉の 総合情報発信

ステーションささやまホット
ささやまホットステーション 検索さらに詳しい情報は

http://www.city.sasayama.hyogo.jp/hotstation/

平成20年度からの健診が変わります！　～その1～

「介護予防」は集って！
動いて！

楽しんで！

　

10
月
・
11
月
の「
な
ご
み
」で
は
、

栄
養
士
と
一
緒
に
食
事
に
関
す
る
勉

強
を
行
い
ま
し
た
。
高
齢
に
な
っ
て

か
ら
は
低
栄
養
に
注
意
す
る
こ
と
や
、

水
分
補
給
が
大
切
で
あ
る
こ
と
な
ど

を
学
び
ま
し
た
。
ま
た
、
飲
み
込
み

に
く
い
場
合
な
ど
に
活
用
で
き
る
食

品
な
ど
も
紹
介
し
、
参
加
者
の
皆
さ

ん
も
興
味
深
く
聞
い
て
お
ら
れ
ま
し

た
。
会
場
に
よ
っ
て
は
少
人
数
に
な

る
こ
と
も
あ
り
、
１
人
ひ
と
り
の
悩

み
に
応
じ
た
講
義
を
行
う
こ
と
が
で

き
る
の
も
１
つ
の
魅
力
で
す
。

子
育
て
掲
示
板

「
赤
ち
ゃ
ん
の
気
が
か
り
」シ
リ
ー
ズ

〜
成
長
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
〜

　

生
ま
れ
た
と
き
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、
手

足
も
満
足
に
動
か
せ
な
い
の
に
、
た
っ

た
１
年
で
立
っ
て
、
歩
け
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
す
ご
い
で
す
ね
。
で
も
成
長

の
速
度
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
早

い
・
遅
い
に
と
ら
わ
れ
す
ぎ
ず
、
わ
が

子
の
成
長
ぶ
り
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

首
が
す
わ
る　

生
後
３・４
カ
月
を
過
ぎ

る
こ
ろ
か
ら
、
首
が
す
わ
り
始
め
ま
す
。

腹
ば
い
に
し
て
、
お
も
ち
ゃ
で
遊
ん
で

あ
げ
た
り
、
頭
を
あ
げ
た
く
な
る
よ
う

な
働
き
か
け
を
し
た
り
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
首
が
す
わ
る
時
期
に
も
個
人
差
が

あ
り
ま
す
が
、
５
カ
月
を
過
ぎ
て
も
、

グ
ラ
グ
ラ
す
る
よ
う
な
ら
医
師
に
相
談

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

は
い
は
い　

首
が
す
わ
り
、
寝
返
り
が

で
き
、
お
座
り
、
そ
し
て
、
は
い
は
い

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
は
い
は

い
を
あ
ま
り
せ
ず
、
い
き
な
り
つ
か
ま

り
立
ち
を
す
る
赤
ち
ゃ
ん
も
い
ま
す
。

※ 

赤
ち
ゃ
ん
自
身
が
動
き
た
い
、
楽
し

い
と
感
じ
る
よ
う
な
働
き
か
け
を
す

る
こ
と
が
大

切
で
す
。

「なごみ」

尿もれ予防は閉じこもり予防！

らく楽介護講座

　介護予防は「集って！動いて！楽しんで！」が
キーワード。中でも、「集って」はとても大切な
活動になります。どこかに出掛けて（外出して）
人とかかわることは、体を動かしたり、身だし
なみを整えたりすることにつながります。また、
会話をすることで脳も活性化されます。しかし、
「尿もれ」（尿失禁）してしまった体験から、外出
への不安が募り、閉じこもりの原因になってい
る方も少なくありません。ふとした「尿もれ」⇒
外出先での「尿もれ」が心配⇒恥ずかしい⇒出掛
けるのが憂うつ⇒外出の機会が減少⇒運動量の
減少⇒筋力の低下⇒ますます「尿もれ」しやすく
なる…というように、「尿もれ」がきっかけで、運
動機能や活動意欲の低下を招く、生活不活発化
の悪循環を引き起こしてしまいます。
　「尿もれ」とは、自分の意思とは無関係に尿が
もれ出てしまうことをいいますが、この症状の
多くは、腹圧性尿失禁タイプだといわれていま
す。くしゃみや咳、重いものを持ち上げたとき
などの動作で、おなかに力が入ったときに思い
がけず、尿がもれる症状です。これは妊娠や出産、
加齢、肥満、便秘などで、骨盤内の内臓を支え
ている骨

こつ

盤
ばん

底
てい

筋
きん

群
ぐん

の筋力が低下した場合に引き
起こされます。女性に多く見られ、40歳代にな
ると軽い症状を含めて、2人に1人が経験してい

　これまで、市町村が地域住民の皆さんを対象に
行ってきました「基本健診」が、平成20年4月から
「特定健診・特定保健指導」という新しい制度に変
わります。この制度改正は、メタボリックシンド
ロームに着目した健診・保健指導を行うことで、
糖尿病などの生活習慣病やその予備群を減らすこ
とを主な目的としています。
　また、医療保険者(国民健康保険、政府管掌健康
保険、健康保険組合、共済組合など)に健診・保
健指導を行うことが義務づけられるため、これか
らは皆さんが加入されている医療保険者が行う健
診・保健指導を受けていただくことになります。

メタボリックシンドロームとは
　おなかの内臓のまわりに脂肪がつく「内臓脂肪
型肥満」の方が、「血圧高値」「血中脂質異常」「高血
糖」のうち２つ以上の症状を併せもっている状態
をいいます。これらの症状は１つでもあると動脈
硬化の危険性が高まります。また、それぞれの症
状はたとえ軽症
でも、重なるこ
とで加速度的に
動脈硬化を進行
させ、心臓病や
脳卒中といった
重大な病気を引
き起こします。

◎主な変更点
対象者　40歳～ 74歳のすべての方
実施主体　医療保険者
※ 医療保険者の責任で健診・保健指導を行うこと
が義務づけられます。まずは、ご自分の保険証(医
療保険者)を確認してみましょう。

※ 篠山市が行う健診の対象者は、40歳～ 74歳の
国民健康保険加入者となります。

特定健診の受け方　医療保険者から通知される案
内に従って受診します
※ 国民健康保険加入者は、国保年金課から健診・
保健指導の案内が届きます。

※ 社会保険などの加入者は、加入されている医療
保険者へお問い合わせください。

特定健診・保健指導の内容　特定健診は、メタボ
リックシンドロームの該当者および、その予備群
の方を発見することを目的とした検査内容になり
ます。そして、その健診結果に合わせた保健指導
を行います。具体的には、医師や保健師、管理栄
養士などが、運動や食事を中心とした生活習慣改
善の指導を行います
その他
○ 75歳以上の方は、後期高齢者医療制度という　
新しい制度に基づいて健診が行われます。

○ がん検診、骨粗しょう症検診、歯周疾患検診　
など、特定健診以外の健診(検診)は、今まで　
どおり市町村が行います。

※ その他詳細は、来月号以降にお知らせします。

ます。そのうち、治療を受けたことがある方はごく
一部で、大部分が仕方がないとあきらめてしまわれ
るようです。しかし、「尿もれ」の大半は、しっかり
と治療・予防すればよくなるものなのです。
　「尿もれ」はだれにでも起こる症状です。気軽に相
談し合いながら、正しい知識をもって、しっかり予
防や治療を行いましょう。快適グッズ（尿もれパッ
ドなど）を上手に活用するのも1つの方法です。い
くつになってもいきいきとした生活を楽しんでいき
たいですね。

母子家庭などの無料法律相談
と　き　2月14日（木）10:00 ～ 16:00
ところ　宝塚市福祉事務所
対　応　女性弁護士
申込期限　1月28日（月）
申し込み・問い合わせ

篠山市福祉事務所☎552-1115

飲み込みにくい場合のとろみ剤
や低カロリーのお菓子、高エネ
ルギー食品などを紹介しました

24丹波篠山 Hyogo25 丹波篠山　2008.1

特
集

2▶15

街
か
どR

eport

16▶17

市
政
レ
ー
ダ
ー

ま
ち
の
話
題

18▶23

さ
さ
や
ま
ホ
ッ
ト

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

24▶25

は
ぐ
く
み

26▶27

Living Information
Sm
ile

28▶31


