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嗣|

S
3月
議市

で
は
、
明
日
を
担
う
健
全
な
青
少
年
を
育
成
す
る
環
境
を
整
備
し
、
ま
定
市
民

と
行
政
ガ
一
丸
と
な
っ
て
暴
走
族
の
根
絶
巴
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
く
定
め
、
昨
年

の
抱
月
市
謹
会
で
「
暴
走
族
根
絶
都
市
宮
一
-
一
E
を
制
定
し
ま
し
定
。

ま
定
、
3
月
市
議
会
巴
向
け
て
、
暴
走
族
根
絶
条
倒
(
仮
称
)
制
定
の
準
備
を
進
め
て

い
ま
す
。
市
内
の
暴
走
族
肱
、
そ
の
多
く
が
暴
力
団
の
膨
響
下
位
あ
り
ま
す
。
こ
の

関
係
を
断
ち
切
り
、
少
年
犯
罪
・
少
年
非
行
を
怠
く
す
た
め
、
暴
走
行
為
の
禁
止
怠

ど
の
ほ
か
、
暴
力
団
等
の
背
後
関
係
者
巴
対
す
る
規
制
も
含
め
、
上
田
市
の
実
情
巴

合
わ
ぜ
た
内
容
で
検
討
し
て
い
ま
す
。

暴
走
族
根
絶
都
市
宣
言

平
成
市
年
M
M

月
市
目

鴎
決
置
冨

暴
走
族
を
な
く
し
、
安
全
、
安
心
な
住
み
よ
い
社
会
を

築
く
こ
と
は
、
上
岡
市
民
共
通
の
願
い
で
あ
り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
暴
走
族
は
危
険
な
暴
走
行
為
を
繰
り

返
す
ば
か
り
か
、
各
種
犯
罪
を
引
き
起
こ
す
な
ど
、
市
民

の
平
穏
な
日
常
生
活
を
脅
か
し
て
お
り
ま
す
。
更
に
は
少

年
非
行
の
温
床
と
な
る
ば
か
り
で
な
く
、
背
後
に
は
暴
力

団
の
存
在
も
あ
り
、
誠
に
憂
慮
に
堪
え
ま
せ
ん
。

上
岡
市
は
、
平
穏
で
安
全
な
日
常
生
活
を
確
保
す
る
た

め
、
ま
た
、
明
日
を
担
う
健
全
な
青
少
年
を
育
成
す
る
た

め
、
市
民
総
ぐ
る
み
で
暴
走
族
対
策
を
積
極
的
に
推
進
し
、

暴
走
族
の
根
絶
を
目
指
す
こ
と
を
こ
こ
に
宣
言
し
ま
す
。

F
」
市
内
全
埼
か
対
象
で
す

，
一
ポ
イ
摘

τ
@

'
一
句
い
ま
吉
よ
田

市
で
は
、
清
潔
で
美
し
い
ま
ち
づ
く
り
を
推

進
し
、
良
好
な
環
境
を
維
持
す
る
た
め
、
昨
年

目
月
げ
日
に
「
上
田
市
ポ
イ
捨
て
の
防
止
等

に
関
す
る
条
例
」
在
公
布
し
ま
し
た
。
今
年
4

月
1
日
か
5
施
行
と
芯
り
ま
す
。

し
例
の
主
な
内
容

・
市
内
全
域
で
ポ
イ
捨
て
は
禁
止
で
す
!

市
内
の
道
路
、
駅
前
広
場
、
公
園
、
緑
地
芯

ど
公
共
の
場
所
で
は
、
空
き
缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
、
た
ば
こ
の
吸
い
殻
、
ガ
ム
の
か
み
か
す
、
紙

く
?
芯
ど
の
ポ
イ
捨
て
は
禁
止
で
す
。

-
飼
い
犬
の
ふ
ん
は

適
E
に
処
理
し
ま
し
ょ
う
!

飼
い
犬
を
散
歩
さ
せ
る
時
は
、
処
理
す
る

た
め
の
道
具
を
必
す
携
帯
し
て
、
ふ
ん
を
し

た
と
き
は
直
ち
に
回
収
し
、
持
ち
帰
ら
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

-
ポ
イ
捨
て
、
飼
い
犬
の
ふ
ん
の
不
適
正

処
理
に
は
聞
則
が
あ
り
ま
す
!

指
導
及
び
勧
告
、
措
置
命
令
に
従
わ
芯
か
っ

た
場
合
は
、
山
万
円
以
下
の
罰
金
に
処
せ
ら

れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

-
灰
皿
の
抵
い
喫
煙
は
や
め
ま
し
ょ
う
!

た
ば
と
の
吸
い
殻
や
灰
の
ポ
イ
捨
て
を
防

止
す
る
た
め
、
灰
皿
の
あ
る
場
所
又
回
携
帯

灰
皿
を
持
っ
て
い
る
と
き
以
外
は
、
た
ば
こ
を

吸
わ
芯
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

-
自
動
販
売
機
に
は
回
収
書
器
の
眼
置
を

自
動
販
売
機
で
飲
料
を
販
売
し
て
い
る

事
業
者
は
、
専
用
の
回
収
容
器
を
設
置
し
、

空
き
缶
等
の
回
収
や
清
掃
芯
ど
の
適
正
砿

管
理
を
し
ま
し
ょ
う
。

-
上
田
駅
前
は
重
点
区
域
で
す
!

特
に
上
田
駅
前
周
辺
は
、
ポ
イ
捨
て
の

防
止
を
重
点
的
に
実
施
す
る
必
要
の
あ
る

「
重
点
区
域
」
と
し
ま
し
た
。
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-問合せ健康推進毘包23・8244

④肺がん横診〈集団横診〉 -~・FI只・ ~'l二トー
肺のレントゲン写真を撮ります。
必要拡方にI志、たんの検査を行
います。

⑤乳房機診〈集団横診〉 ES!J"_L~.・~，j:ヨ M司

専門医が診察をして、乳房にしとり芯ど
の異常がないかを調べます。
必要砿方には超音波検査を行います。

ニI~タラフィ横診〈集団械診〉
乳房を左右・上下からl志さみ、 2枝のレ
ントゲン写真を撮ります。
乳房は脂肪に変化していき、病変が見つ
l才やすく芯る50歳以上を対意にしていま
す。 2年に11霊お受甘ください。

-乱がん
・乱凪症

-・纏凪・

-闘がん
・町菌根
・大島原@員惜

②子宮がん横診〈個別検診〉
産婦人科医による診察と子宮内の細胞を
綿棒などで採って検査をします。

-cI・LJ旦・足立ヨレヨ
-子宮がん
・子宮ポリーフ
・子宮筋圃掠ど

⑧育審虞測定〈集団機診〉 -cI・~'~'Jヨよ置

関節の痛みや骨折の予防のため、腕の骨でレントゲンにより、骨の密度を測ります。
測定結果によD、保健師、栄盤士等!とよる食生活や日常生活の個別相識を行います。

事以前受げられた方1;1:次回測定の年々 Eお確かめの上、お申じ込みください。

ー)!flす考お IC除?背骨事費用暗ど~(事い?
-・が実施期間てす

検診名 *受診料{参考) 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 1 1月 12月 1月 2月

1基本健康診査と大腸検診 1.400円/400円

2大腸検診 400円

3胃検診 900円

4肺がん検診 200円[たん800円}

5乳房検診 900円咽音滋300円}

6マンモタフフィ検診 2，200円

7子宮がん検診 頚がん1，000円

8骨密度測定 1，800円
ホ受診料l志平成15年度の制金です.平成16年度の受診料については検診ごとに週知文にτお知5せします.

横揺吾妻ける二ヒ 1". 生活習慣i!la~軍ー事11
自分。健臨時自分守守1)f ，-，.弓11

3月
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平成16年度

検診の対象と砿る方には、 2月9日(月)とろ、世帯ごとにE接はがきを郵送します。

はがきが届か砿い場合や紛失した場合1&:1志、健康推進課へお問い合わせください。
また、電話での申し込みl志できませんのでご7承ください。

-- 郵便はがき

い料金後納j

¥郵便ノ

0 0  00様

申込締切目 3月5目(盆)
※期日に間に合わ怠いと個人通知が送付でき芯い場合がありますので、
ご注意ください。

ロ ヨ 早 即 時各融蜘申込・

はがきの提出方法は
①自治会へ提出する・・・告自治会で回収用封筒が2月17日(火)以降回覧されますの

で、その中へ入れてください。
②直接健康推進課・告支所へ提出する・・・自治会に提出でき怠力、った方などは、個

人で提出してください。 ‘'.f( 

よ田市でr~2つの方法で行っています.
①個別検診・・・ 5且から寧成tマ年2月までの目

種でI田市内の指定置密機鵬{事前に問合せの..t.)

で畏診する.

②集団横It.・・指定日時に地区公民館等において

檎.車で畏診する{ただし大腿検診r~除<)ø
事お、どちらも検診r~年度内 1 固に限IJ:ます.

ω脇村費目村山?

づ正--r①基本健康診査〈個別機診〉 E~~・F1.~・ ~J:.:~~・

~も/ I/;)~ ~ rニヨ血圧・身体計測・原検査・血液検査・心電図検
r~， I_r"，査、必要拡方には眼底検査を行います。
) ，司 ¥(" .~大腸検診もセットで受i才5れます。

同時に、肝炎ウイルス検診前立腹血液嘩踊マー
力一)検査が行えます。
(ただし、回数や対象者が限5れていますので、
医積機関で確認してください。)

②大隅檎診〈個別機診ヌ13集団検診〉 E迎YL~.司!.I}=;E':司

便の申に血液が混ざってい芯いか調べます。

(個別検診)基本健康診査とセット、また
は単独でも受115れます。
家族の方等が容器を預かつて
くることで、医療機関に行か
怠くても受けられます。

(集団検診)保健補導員が自宅に容器を配
布します。

※個別検診か集団検診のどち5か一方しか受げられません。

@胃検診〈集団機診〉

バリウムを飲み、レントゲン写真で
胃の状態を調べます。
バリウムの量が漏り、飲みやすく砿
りました。

置主主r_L~固定，I}~-i:'

-胃がん
・胃ポリーフ
・胃潰・ Sど

注意:現在治寝中の方や過去に手術をされた方(胃検欝でIct、胃の手術砿ど)、
すでに庫状がある方I志望惨できません。かかりつl才医!こ相融しましょうH

寝たきりの原因にも括
る脳卒中や心臓病の危
隈因子(高血圧や高脂
血症‘楠原病拡ど)の
早期発見にお役立ち!
生活習慣を見直すきっ
かけに・.
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健康ラえだ21

7':)C7J目楓

自分の健康は自分で守りましょう!
不規則怠生活習慣を続けていると、生活習慣病に怠る可能性が高く怠ります。舎回1eJ:食

生活について皆さんと主もに考えてみたい邑思います。

生活習慣病予防のための食生活ポイコト
①生活習慣病全般の予防・・・バランスのよい食生活に心がけ、食べ過ぎに注意しよう

-主食、主菜、副菜のそろった献立にし、腹八分目を心がけましょう

③がんや肥満芯どの予防・・・食物館維を宮む食晶や、緑黄色野菜を多く食べよう

-海藻やイモ類芯どの食物繊維の多い食晶を毎日とりましょう

③高血圧、高脂血症、心臓病などの予防・・・塩分を控え、脂肪I~量と買を考えてとろう
. 1日lOg(塩芯ら小さl;2)以下の薄昧に心がけ、動物性脂肪の取りすぎに注意しましょう

④肥満、糖尿病芯どの予防・・・アルコールや積分は控えよう

-アルコールi志力口υーが高く、食欲を刺激します。清涼飲料水の糖分にも注意しましょう

⑤骨租しよう症予防、ストレス防止・・・カルシウムをとろう

-牛乳、乳製面、小魚、海藻、大豆製品を十分にとりましょう

年に1度I~健診を受けよう-!
健康診断とは自分では気づか怠い病気の早期発見・早期治擁のための機会であり、健康管理

のスタートラインです。健診を受け、その結果を生活改善に彼立てましょう。

く健診を受ける時の注意〉 ロロロロロ
1 )症状がある場合は、 置掻医療機関へ受診を。

→ 健診I~症状がない方が健康を確認するもの。
症状の悪化をさけるためにも直ちに医療機関へ。

2)既lζ治療中の方は健診を受ける前に主治医lζ御相談を。

→ 不必要恕検査で体に負担をかけ怠いようにしましょう。

3)職場では「労働安全衛生法」により年に 1目、定期健康診断

を実施することが義務付けられています。職場健診の機会を逃さす受けましよう。

さあ、健診の申込みです。 2月中旬に市かSお送りするハガキでお申込みください。

~ぶら。と保健也ンター1:
おでかけく詑さい~

お子さんの遊びの場に.

保護者の方の集いの場所に

保健センヲーを開放レます0

・とを 2月13日(金)、3月29日(月)

午前9時から11時45分

・ところ 上田市保健センター

(市役所南庁舎2階)

子育てに関する 『展示コーナーjもあります。

~やすらぎ@書
お知らぜ~

やす5ぎの会はt乳房手術経験者がつくる

会てす。会員は年に数回集まり，支流会や情

報奈換をレています。手術を経験されたかた

であれば，どおたてもご参加いただけます。

ぜひEお気軽におでかけください。

・とき 2月12日(木)

午前9時30分から11時30分

・ところ 上田市保健センター

(市役所南庁舎2階)

・内容血圧測定・健康相談、フォークダンス、

交流会

.申込み・間合せ健康推進課 B23・824



������������ �������� ����������

げんt!・・うえ挺21Jの7つの

保健ガイド銅醸造票rs23但'44

乙@コーナーでI;J:上田市民健合憶康づくり酎圃『ひと.n
目欄をシυーズで順次E館介しています

上田市では基本健康診査を受けた方の中から、多くの生活習慣病が発見されています。

市ではこれらの病気を減らすため、皆さんと一緒に生活習慣病予防に取り組んでいをます。

ai.・・生活冒慣と生活冒慣病の閥遣を知り、情気を予防するために自己管理を続けよう

W;宍..がん、脳出血、園梗書、狭心接、心筋梗喜1J.~の危険因子*を知り、生活習慣を見直そう

- ・高血圧、高脂血症、帽属病の早期発見や治癒を続けるこ主により、脳出血、周梗書、狭心

症、心筋梗富怠~を予防しよう
*危隣国子・・・高血圧、高脂血、高血穂、肥満、ストレス、喫煙、

b
v

ヒ
・
号
、

その他 106人(10.396)

肝鵬疾患 14.人(1.496)
消イ闘牒息 24.人(2.496)

腎不全 24.人(2.496)
自叡 28人(2.896)

不慮の事故 30人(2.996)

循環器疾患 34.人(3.396)

時限器疾患 38人(3.796)

--明間~1Ff ... i..._ii~"UII・

げ
'haw-

平成14年の上田市民の死亡状況を見て
みましょう。3大疾病芭言われている、①
がん ②脳出血・脳梗塞等 ③狭心症・心
筋梗塞等は57.4%で全体の半数以上を占
めています。

狭心症・心筋梗審等
124.人(12.296)

平成14年度基本健康診置詰果(費診者8，441人)

平成14年度上田市で基本健康診査を受
けた方の結果は右のとおりです。
「生活習慣の見直しが必要怠人」は全体

の39%で、この怠かには40鵬代の若い世
代も多く含まれていました。これらの方lel、
生活習慣を見直すことで、治療が必要怠状
態に怠るのを防ぐことができます。 泊・絹-鼠人

【:4(96)
生活習慣の見嵐Jが
必要芯人 (3996) 

R

，
え
だ
剖

不規則怠生活習慣は生活習慣病を掘をます。

自覚症状は抱くても既に病気に怠っているかも知れまぜん。

-体重が増える
・血圧が上がる
-コレステロール、中性指肪が多く怠る
・血糖値が高く芯る等

-砂

~ 
等

-u正tUl号事Tιilムー
-外食が多い、油物や塩幸い物が好き
・運動が嫌い、運動時聞が少芯い
-睡眠時閣が少ない、ストレスが多い
・タバコを多く眠う、お酒をたくさん飲む

-目目満 ・高血圧症 ー---""-①がん
・高脂血症 ・糖尿病 旧巳〉②脳出血、帥鶴
・骨粗しよう症 ~〆 ③狭屯濯、心筋梗書等
.アルコール性肝障害



左から)中村潔さん、金澤周介さん、木田幸枝さん、佐々木康次さん、
光澤朋生さん

地域に貢献
大学生が消防団へ
地域に貢献
大学生が消防団へ
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