
　

初
期
の
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状

が
な
い
こ
と
が
多
く
、
知
ら
ぬ
間
に

病
気
が
進
行
し
て
し
ま
う
危
険
性
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
定
期
的
に
健

診
を
受
け
て
自
分
自
身
の
健
康
状
態

を
把
握
し
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る

こ
と
で
、
発
症
や
重
症
化
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
健
診
は
、
生
活
習

慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
な
い

か
、
健
康
状
態
を
診
断
す
る
も
の
な

の
で
、
発
病
し
て
か
ら
で
は
な
く
、

健
康
と
感
じ
て
い
る
う
ち
に
受
診
し

て
こ
そ
意
味
が
あ
り
ま
す
。「
時
間

が
な
い
」「
自
覚
症
状
が
な
い
か
ら

大
丈
夫
」
な
ど
と
考
え
ず
、
自
分
の

た
め
、
家
族
の
た
め
、
定
期
的
に
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
寿
命
と
は
、
文
字
通
り
健
康

で
生
き
ら
れ
る
寿
命
の
こ
と
で
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、

日
々
の
心
掛
け
に
か
か
っ
て
い
る
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

健
や
か
で
心
豊
か
な
生
活
を
送
る
た

め
、
次
の
よ
う
な
こ
と
に
心
掛
け
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
工
夫
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
、
血

糖
や
脂
質
の
消
費
量
が
増
え
、
内
臓

脂
肪
が
付
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
そ

の
結
果
、
血
糖
値
や
脂
質
異
常
、
高

血
圧
が
改
善
さ
れ
て
生
活
習
慣
病
の

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

（
例
）
買
い
物
の
移
動
手
段
は
自
動

車
で
は
な
く
、
自
転
車
や
徒
歩
に
す

る　
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ

ー
で
は
な
く
、
階
段
を
利
用
す
る

　

食
べ
過
ぎ
や
欠
食
な
ど
の
不
規
則

な
食
生
活
は
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
る

原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
肉
な
ど

の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の
多

量
摂
取
、
野
菜
不
足
、
塩
分
・
糖
分

の
取
り
過
ぎ
な
ど
も
生
活
習
慣
病
の

発
症
原
因
と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
な
る
べ
く
3
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

（
例
）
腹
八
分
目
を
心
掛
け
、
夕
食

は
軽
め
に
す
る

　
油
を
使
っ
た
料
理
は
控
え
め
に
し

て
、
副
菜
を
多
く
食
べ
る

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
自
身
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
定
期
的
に
健
診
・
検

診
を
受
け
て
、
自
分
の
健
康
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

！
　誕生日や結婚記念日
など、年に一度の記念
日の前後を健診日と決
めれば、健診時期が覚
えやすくなります。健
診を1年の行事にする
「記念日健診」がオス
スメです！

健
診
で
健
康
状
態
を

把
握
し
よ
う

〜
1
に
「
運
動
」、
2
に
「
食
事
」、

　

3
に
し
っ
か
り
「
健
診
＆
検
診
」〜

健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
で
き
る
こ
と

国保の特定健診について

　対象者へ5月中旬にオレンジ色の封筒で受診券・受診案内を送付しています。医療機関によっては、
特定健診と一緒にがん検診を受診することが可能です。実施医療機関や検査項目などの詳細は同封の
お知らせをご覧ください。（がん検診については、年齢や所得によって負担額が異なります）

@C平成28年4月1日時点で苫小牧市国民健康保険に加入している40 ～ 74歳の方　@E無料
@I特定健診について：国保課　@J（32）6425 ／がん検診について：健康支援課　@J（32）6407

1　
運
動

2　
食
事

3　
健
診
＆
検
診
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