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調子が悪くなったら
健診を受ければいいや、
と思っていませんか？

健診を受けたままに
していませんか？

1年に
1回は

町田市成人健康診査を受けて
生活習慣を見直しましょう！
町田市成人健康診査を受けて
生活習慣を見直しましょう！
町田市成人健康診査を受けて
生活習慣を見直しましょう！

＜問い合わせ先＞
○健康診査・がん検診
　　健康課辺辺７２５・５１７８返７２５・５１９８
○町田市国民健康保険加入の方、後期高齢者医療
　加入の方
　　保険年金課辺辺７２４・２１３０返０５０・３１０１・５１５４
○健康チェック表と介護予防事業全般
　　高齢者福祉課辺辺７２４・２１４６返０５０・３１０１・６１８０

４０歳～７４歳の町田市国民健康保険に加入されている方で、町田市成人健康診査の結果、生活習慣の改善が必要な方には保健指導で支援します。
※町田市では事業者に委託して保健指導を実施しています。

始めてみませんか!?始めてみませんか!?始めてみませんか!?カラ
ダが嬉しい“健康習慣”カラ
ダが嬉しい“健康習慣”カラ
ダが嬉しい“健康習慣”

次年度の成人健康診査を受けて、健康状態を確認しましょう！

メタボ該当者=腹囲に加えて①～③のうち2つ以上該当
メタボ予備群=腹囲に加えて①～③のうち1つ該当

保健指導の改善状況（2010年度）

現状維持
116人
28%

改善
 201人
49%

健診未受診
71人
17%

悪化
23人
6%
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保健指導が利用できます！

大丈夫？大丈夫？大丈夫？　内臓脂肪の蓄積に加えて、脂質異常、高血圧、高血糖などの生活習
慣病の危険因子が重なった状態です。
　危険因子が重なるほど心筋梗塞や脳卒中、糖尿病の合併症を発症す
る可能性が高くなっていきます。
【診断基準】　腹囲85㎝以上（男性）、90㎝以上（女性）
　　　　　　　①脂質：中性脂肪150㎎／㎗以上　または
　　　　　　　　　　　HDLコレステロール40㎎／㎗未満
　　　　　　　②血圧：収縮期（最高）130㎜Hg以上　または
　　　　　　　　　　　拡張期（最低）85㎜Hg以上
　　　　　　　③血糖：空腹時血糖110㎎／㎗以上

　　　　　　

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？
町田市から対象者へ保健指導の個別案内

申し込み

専門職による面接

6か月間
生活改善を実行

終了後に効果を確認

保健指導
対象者へ

食事セミナー
（食生活改善
情報）を実施
しています。

保健指導
対象者へ

食事セミナー
（食生活改善
情報）を実施
しています。

保健指導に参加して
いる方には、体験型セミナー
（食事・運動・歯科）も

実施しています。

2010年度に保健指導を利用した方のうち
49％の方が検査値が改善しました（左図参照）。
そのうち、80％の方がメタボ脱出（※）に成功しました。

保健指導を利用した方の約半数に結果が出ています保健指導を利用した方の約半数に結果が出ています
※メタボから脱出した人とは
2010年度にメタボ該当者、予備群で、保健指導を利用して
2011年度の健診結果がメタボ非該当となった方

参加者の声
・なかなか体重も腹囲も減りませんでしたが、
6か月経ったらどちらも少し減りました。

・日常生活にリズムが生まれ、生活が規則正し
くなりました。

・続けることに意味があると思い、生活改善や
運動などを諦めずに続けたいと思います。

町田市成人健康診査の結果によって
メタボリックシンドローム予防が必要な方※へ
※40歳～74歳の町田市国民健康保険に加入の方で、腹囲・血圧・血糖値などの項目で
保健指導の基準に該当された方(メタボリックシンドローム判断基準とは異なります)

保健指導対象者の状況

7.9％3年間継続受診者
（2009～2011年度）

2011年度のみ
受診者

健診は

継続的に受診継続的に受診継続的に受診
することが大切です！ 18.3％

2.3倍
　2011年度成人健康診査受診者のうち、2009・2010年度ともに受診していた方
で保健指導の対象となった方は全体の7.9％、2009・2010年度どちらも受診して
いなかった方で保健指導の対象となった方は全体の18.3％でした（左図参照）。
　健診を継続的に受診している方は、そうでない方に比べ良い健診結果が出て
います。
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６５歳以上で要支援・要介護認定を受けていない方のうち、年度末時点で偶数年齢に達する方に、健康チェック表を送付します。健康チェック表に
記入後、市へ返送していただいた方には、結果アドバイス表と介護予防プログラムのご案内を送付します。
※２０１２年度まで成人健康診査と同時実施していた介護予防健診は終了となりました。
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　健康チェック表を受け取ったら設問に回答して下さい。
①健康チェック表が市から届きます

　期限までに返信用封筒に健康チェック表を封入し、ポ
ストへ投函して下さい。

②回答後健康チェック表を返送して下さい

　健康チェック表を返送していただいた方全員に、市か
ら介護予防と心身の健康維持の参考になる「結果アドバ
イス表」をお送りします。

③結果アドバイス表が届きます

町田市介護予防手帳をご活用下さい！

健康チェック表とは　
　放っておくと介護が必要になる可能性がある、体力低
下のサインを早期発見するためのアンケートです。
対象者
　65歳以上の要支援・要介護認定を受けていない方のう
ち、年度末時点で偶数年齢に達する方
発送時期
　7月、1月

健康チェック表の結果、健康に関して注意が必要な方健康チェック表の結果、健康に関して注意が必要な方

健康チェック表の結果、健康維持ができている方健康チェック表の結果、健康維持ができている方

2013年度開催講座
○筋力アップ教室　　　　○足腰しっかり体操教室　○腰痛・ひざ痛予防教室
○女性のための体操教室　○いきいきアップ講座　　　　
○地域介護予防教室（地域介護予防教室については、健康維持ができている方もご参加いただけます）

　結果アドバイス表（健康に関して注意していただく内容）が届きます。健康を維持するた
めの講座のご案内と申込書を同封します。積極的に講座へ参加しましょう！

　結果アドバイス表に、健康維持ができている方を対象とした講座のご案内を同封します。
下記の講座に参加し、元気を維持しましょう。詳細は介護予防手帳や本紙で別途ご案内します。

※下記の事業は65歳以上で要支援・要介護認定を受けていない方であればどなたでもご参加いた
　だけます。

2013年度開催講座

水彩画、絵手紙、踊りとストレッチ、詩吟、発
声と歌、つるし雛作り、粘土アート、脳トレ書
道等みんなで楽しめる教養講座です。

わくわくカレッジ

看護師による血圧測定・健康相談とボール
体操を行い、銭湯で汗を流す講座です。

デイ銭湯

介護予防・健康増進を目的とした、料理
初心者の男性のための料理教室です。

男性料理教室

約7kmのウォーキングをしながら、歴
史や草花を学ぶ講座です。

里山ウォーキング

介護予防のための知識や情報を学ぶ講座
です。講座修了後は地域に介護予防の輪
を広めていただきます。

介護予防サポーター養成講座

歩くために重要な下肢運動機能（筋力・
バランス機能など）を測定します。

転倒予防！歩く力測定会
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   元気を維持するためのヒントが満載です。
　市や高齢者支援センターで開催する介護予防講座などへの参加記録帳として
も活用できます。参加された回数の多い方には景品もご用意しています。介護
予防手帳・景品の説明と配布は高齢者支援センターと高齢者福祉課で行ってい
ます。ぜひ健康づくりのパートナーとして日々ご活用下さい。
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がん検診・肝炎ウイルス検診・歯科 口  腔 健康診査
こう くう

勤務先や学校等で健（検）診を受ける機会のない方が対象です。対象年齢は、年度内（２０１３年４月１日～２０１４年３月３１日）に誕生日を迎えて達する年齢です。
申込方法実施期間負担金※実施場所検診内容対　象検診名

原則、実施日の前
月１日号の本紙で
募集

通年
（毎月１～２回）１２００円健康福祉会館・鶴川市民セ

ンター（集団検診）問診・胸部×線検査・かくたん細胞検査４０歳以上の方肺がん

年
度
内
に
１
回
受
け
ら
れ
る
も
の

８月を除く通年
（月５～８回）８００円健康福祉会館・各市民セン

ター（集団検診）問診・胃部×線（バリウム）検査３５歳以上の方胃がん

直接、指定医療機
関へ

通　年１０００円

町田市医師会加入の指定医
療機関

問診・視診・内診・細胞診２０歳以上の女性子宮 頸 がん
けい

５月２７日～７月２７日
１０月１１日～１１月１１日８００円問診・免疫学的便潜血検査（２日法）４０歳以上の方大腸がん

５月２７日～３月３１日
原則、町田市成人健康
診査と同時

１０００円問診・ＰＳＡ検査（採血による検査）５０歳～７０歳の男性前立腺がん

通年
原則、町田市成人健康
診査と同時

なし問診・Ｂ型およびＣ型肝炎ウイルス検査の
どちらかまたは両方　

４０歳以上で過去に
検査を受けたこと
がない方

肝炎ウイルス

通　年４００円町田市歯科医師会加入の指
定医療機関

問診、むし歯、歯周疾患等の診査、歯列・
かみ合わせ、義歯の清掃等の状況検査、予
防指導

健診日現在１８歳～
７０歳の方

歯科口腔健康
診査

原則、実施日の前
月１日号の本紙で
募集

４月を除く通年
（月３～６回）

２８００円
健康福祉会館（集団検診）

問診・視診・触診・乳房×線撮影検査（マ
ンモグラフィ）

４０歳以上で年度内
に誕生日を迎えて
偶数年齢になる女
性

乳がん

２
年
に
１
回
受

け
ら
れ
る
も
の 奇数月（月６回）町田市医師会加入の指定医

療機関
※負担金の免除対象者　後期高齢者医療被保険者証をお持ちの方、高齢受給者証をお持ちの方、市民税非課税世帯の方、生活保護受給世帯の方、中国残留邦人等支援法に

より支援給付を受けている方。

負担金健診項目受診場所通知／受診期間担当課対　　象

５００円
　ただし下記の方
は負担金が免除に
なります。受診時
に医療機関窓口に
お申し出下さい。
・世帯員全員が市
民税非課税の方
・生活保護受給者
・中国残留邦人等
の支援給付受給
者

問診、身体診察
身体測定（腹囲・身長
・体重・BMI）
血圧測定
尿検査（糖・ 蛋  白 ）

たん ぱく

血液検査
（脂質・血糖・肝機能・
腎機能）
※次の項目は医師の判
断により行います。
　心電図検査
　眼底検査
　貧血検査
　胸部レントゲン検査

町田市医師会
加入の指定医
療機関

※受診券に医
療機関の一覧
を同封しま
す。

町田市医師会
ホームページ
でも確認でき
ます。

　２０１３年度中（４月１日～２０１４年３月３１日）に７５歳になる方は、
受診券送付時期が上記の時期と前後する場合があります。
　受診券は２０１３年４月１日現在の対象者に年２回に分けて郵送し
ます。
　４月２日以降に対象になった方で、今年度、以前に加入してい
た健康保険で健康診査を受診していない方は担当課へご連絡下さ
い。受診券を送付します。

保険年金課
辺辺７２４・２１３０
返０５０・３１０１
・５１５４　　

・４０歳～７４歳の町田市国民健
康保険加入者

・７５歳以上の町田市に住民票
がある方

・６５歳以上７５歳未満の後期高
齢者医療制度加入者

健康課
辺辺７２５・５１７８
返７２５・５１９８

・４０歳以上の生活保護受給
者、中国残留邦人等の支援
給付者

　１８歳～３９歳の方には受診券は送付しません。実施医療機関に電
話等で受診日等を確認して受診して下さい。

・年度内に１８歳～３９歳になる
町田市に住民票がある方
で、健康診査を受ける機会
のない方

※上記の対象以外の方は、ご自身が加入している医療保険の保険者にお問い合わせ下さい。

受診期限受診券送付誕生月
２０１４年１月３１日５月下旬４月～９月
２０１４年２月２８日６月下旬１０月～３月

　昨年度より１か月長く実施します。開始時期が変更とな
っていますのでご注意下さい。詳細は上記の表でご確認の
うえ、指定医療機関へ直接お申込み下さい。

５月２７日（月）～７月２７日（土） ②～⑥は本紙で募集します。

４面に記載の保健指導以外にも、健康福祉会館等で

メタボ予防や健康に関する教室
を行っています。お気軽にご参加下さい。

内　　容名　称
詳細のお問い合わせ
とお申し込みは健康
課（辺辺７２５・５１２７）へ。

健康診査の結果や健康について気になることな
ど。保健師、栄養士による個別相談です。（年１２
回）

栄養健康相談①

○「高めの血圧が気になる方」コース（年２回）
○「血糖値が気になる方」コース（年２回）
○「コレステロールや中性脂肪が気になる方」コース（年２回）
生活習慣病予防を目的に食生活の見直し、病態等について学びます。
※試食有り

栄養講習会②

○脂質異常症予防コース（年１回）
○ヘルスアップダイエットコース（年１回）
○糖尿病予防コース（年１回）
○高血圧予防コース（年１回）
医師、健康運動指導士、保健師、栄養士とともに、栄養・運動・休養等
についての学びと体験ができます。（３日間コース）

健康づくり講習会③

食生活改善や健康づくりを目指したテーマ別の調理実習を行います（年
４回）。食改善調理実習④

保健師による乳がん基礎知識、自己触診法、がん検診についての講話、
栄養士によるがん予防の食事についての講話と調理実習を行います（年
２回・１０月乳がん予防月間に実施）。

乳がん勉強会⑤

骨粗しょう症の病態・予防について、医師、健康運動指導士、保健師、
栄養士とともに学びます（年５回）。※骨密度測定有りこつこつ教室⑥

　「自分の健康は自分で守り育てる」
ために、健康なときにこそ健康診査
や相談を利用して、健康管理にお役
立て下さい。
　健康づくりはみんなと楽しく、継
続して行いましょう。体の状態を知って健康の保持・増進を

町田市成人健康診査

健康に関する事健康に関する事業業大腸がん検大腸がん検診診（春期）（春期）が始まりまが始まりますす

①子宮頸がん検診
　６月下旬に下記対象者にクーポン券を発送します。
対２０１３年４月１日現在２０・２５・３０・３５・４０歳の女性で、
基準日（４月２０日）に町田市に住民票がある方

②乳がん検診
　６月下旬に下記対象者にクーポン券を発送します。
対２０１３年４月１日現在４０・４５・５０・５５・６０歳の女性で、
基準日（４月２０日）に町田市に住民票がある方

③歯科口腔健康診査
　母子手帳交付時に母子バッグにクーポン券を同封しています。
対市内在住の妊婦の方
※妊婦の方で無料クーポン券がお手元にない方はお問い合わせ下
さい。

下記の対象の方は健（検）診を無料で受けられます。

◆◆　無料クーポン健（検）診について　◆◆

乳がん検診、 胃がん検診、 肺がん検診は土・日曜日も実施しています。


