
                                              地域保健課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
女性の健康対策 

生活習慣病予防対策

• 肝疾患、糖尿病の死因
別死亡順位が高い

• 心疾患の標準化死亡
比が高い

• 糖尿病の標準化死亡
比が高い

• 年間新規透析導入患
者数70人

メンタルヘルス対策

• 自殺の死因別死亡順
位が高い

• 悩みやストレスを解消
できていない人の割
合22.7％

• 睡眠による休養が十
分に取れていない人
の割合22.8％

喫煙対策

• 肺がんの標準化死亡
比が高い

• 心疾患の標準化死亡
比が高い

• 特定健康診査の女性
の喫煙の標準化該当
比が有意に高い

• 妊娠中の喫煙5.8％

② 船橋市地域・職域連携推進協議会で取組むテーマ 

～３本柱～ 

 ① 地域・職域連携推進協議会とは     

≪目的≫ 
地域保健と職域保健の連携を図り、地域の生活習慣病の予防及び健康寿命の延伸を

図るため、生涯を通じた継続的な保健サービスの提供及び健康管理体制を整備・構築

する。 

都道府県及び二次医療圏を単位として設置し、地域・職域連携推進事業の企画・実施・

評価等において関係機関が合意形成する上で中核的役割を果たす。 

 

船橋市地域・職域連携推進協議会 

保健医療関係機関 

医師会・歯科医師会・薬剤師会 

地域保健関係機関 

食生活サポーター協議会・ 

市関係各課等 

職域保健関係機関 

労働基準監督署・地域産業保健センター・ 

商工会議所・事業所等 

地域における関係機関への情報提供や健康に関する情報の共有、ニーズを把握した上で 

健康問題を明確化し、地域特性を生かした具体的な連携事業の計画、実施、評価を行う。 

admin
画像



              ③ 作業部会について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

喫煙対策部会 
 

・ 妊娠中の喫煙をなくす 

   妊娠届出時に喫煙者（本人・家族）へ禁煙指導 

 

・ 受動喫煙防止の推進 

   たばこの煙にさらされない環境づくり 

   公共施設の敷地内禁煙化 

 

・ 禁煙したい喫煙者への支援 

   禁煙外来の情報提供 

メンタルヘルス対策部会 
 

・ 睡眠による休養が十分にとれる 

   睡眠に関する知識の普及・啓発 

 

・ 悩みやストレスを解消できる 

   相談先の情報提供 

   ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）の実現 

 

・ 自殺死亡率の減少 

   自殺企図者への相談支援体制の充実 

   ゲートキーパー研修の推進 

 

生活習慣病予防対策部会 
 

・ 糖尿病有病者の増加の抑制 

   糖尿病に関する知識の普及・啓発 

   運動・栄養に関する相談・場の提供 

 

・ 新規透析導入患者を減らす 

   ＣＫＤ（慢性腎臓病）に関する知識の普及・啓発 

   健診受診率の向上 

 

・ 心疾患の予防 

   心疾患に関する知識の普及・啓発 



船橋市地域・職域連携推進協議会 （令和４年３月）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．過去4年間に、どのくらい頻繁に息切れを感じましたか？

□　 0点 □　 0点 □　 1点 　□　 2点 　□　 2点
２．咳をしたとき、粘液や痰など出たことが、これまでにありますか？

□　 0点 □　 0点 □　 1点 　□　 1点 　□　 2点

□　 0点 □　 0点 □　 0点 　□　 1点 　□　 2点

□　 0点 □　 2点 　□　 0点

□　 0点 □　 1点 □　 2点 　□　 2点

合計点

４．ここれれままででのの人人生生でで、たばこを少なくとも100本は吸いましたか？

点

はいいいえ

70歳以上

３．過去12か月のご自身に最もあてはまる回答を選んでください。
　　呼吸に問題があるため、以前に比べて活動しなくなった。

５．年齢はおいくつですか？

わからない

35～49歳 50～59歳 60～69歳

まったく
そう思わない

そう思わない
何とも
いえない

そう思う
とても
そう思う

一度もない
たまに風邪や肺
の感染症にか
かったときだけ

１か月のうち
数日

1週間のうち、
ほとんど毎日

毎日

※以下の質問に対し、ご自身に最も当てはまる回答に☑を入れてください。

まったく
感じなかった

数回
感じた

ときどき
感じた

ほとんど
いつも感じた

ずっと
感じた

CCOOPPDD（（慢慢性性閉閉塞塞性性肺肺疾疾患患））ととはは？？  

禁禁煙煙をを  

始始めめててみみまませせんんかか？？  

▲禁煙治療を行っている

船橋市内の医療機関は

こちら

▼ について

の市ホームページ

はこちら

COPD（慢性閉塞性肺疾患）は、たばこの煙などに含まれる有害物質を長年吸い込むことで、

気管支に慢性的な炎症が生じ、呼吸機能が低下していく肺の病気で、「肺の生活習慣病」といわ

れています。 

喫煙をしていると免疫力が低下するため、新型コロナウイルスやイン 

フルエンザ、肺炎などの感染症にかかりやすくなるともいわれています。 

COPD は永年にわたる喫

煙が大きく影響します。禁

煙することは COPD 改善

の第一歩です。 

ご自身のため、周りの人の

ためにも、禁煙を始めてみ

ませんか？

CCOOPPDD早早期期発発見見ののたためめののチチェェッックク表表  

【参考】 情報サイト ）

合合計計点点がが４４点点以以上上のの場場合合、、ああななたたのの呼呼吸吸のの問問題題はは

CCOOPPDDがが原原因因かかももししれれまませせんん。。  

合合計計点点がが高高いいほほどど CCOOPPDDににかかかかっってていいるる可可能能性性がが高高

くくななりりまますす。。  

受受動動喫喫煙煙もも CCOOPPDDのの  

危危険険因因子子ののひひととつつでですす  

人が他人の喫煙によりたば

こから発生した煙にさらさ

れることを受動喫煙とい

い、非喫煙者でも受動喫煙

が COPDの危険因子とな

ります。

CCOOPPDD((慢慢性性閉閉塞塞性性肺肺疾疾患患))かからら身身体体をを守守ろろうう！！  

ka 

 

働働きき世世代代のの皆皆ささんんへへ  

高高齢齢世世代代のの皆皆ささんんへへ  

子子育育てて世世代代のの皆皆ささんんへへ  

食事を楽しんでいますか？ 
 

朝食は元気のもと。 

みんなで食べると楽しい！ 

朝食は１日をスタートさせる大切

な食事です。朝食をしっかり食べ

て、エネルギーをチャージしまし

ょう！ 

 

忍忍びび寄寄るる！！生生活活習習慣慣病病にに気気をを

付付けけてて。。  

今今日日かからら減減塩塩ににチチャャレレンンジジ！！塩分

の摂りすぎは、高血圧などの原因

になります。 

ププララスス１１皿皿のの野野菜菜料料理理でで、、野菜１

日３５０ｇを目指そう。 

 

低低栄栄養養予予防防。。フフレレイイルル予予防防。。  

「体重の減少」「疲れやすい」「活

動量が減った」「歩行速度の低下」

「握力の低下」など思い当たりま

せんか。1日 3食、肉・魚・卵・

乳製品・・豆腐などのたんぱく質・ 身

体を作るもとになる栄養素）をし

っかり摂りましょう。 

 

お
う
ち
時
間
の
食
事
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う

￥ 

「「船船橋橋市市食食生生活活ササポポーータターー協協議議会会」」はは市市民民のの健健康康づづくくりりをを応応援援ししまますす。。  

 
 

 

                   

                    

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人が他人の喫煙によりたばこから発生した煙（副流煙や呼出煙など）に

さらされることを受動喫煙といいます。 

受動喫煙により、脳卒中や虚血性心疾患、肺がんなどの病気になる危険

が高くなります。 

喫喫煙煙すするるととききににはは周周囲囲へへのの  

配配慮慮がが必必要要でですす！！  

三三次次喫喫煙煙（（ササーードドハハンンドド・・ススモモーークク））ととはは  
たばこの火が消された後も残留する化学物質を吸い込

むことです。喫煙者の髪の毛や衣類、部屋のソファや

カーテンなどの表面に付着したものから、有害物質を

吸い込むことでも受動喫煙が起こります。 
 

■主流煙（喫煙者が吸う煙） 

■副流煙＊（火の着いたたばこの先端から出る煙） 

■呼出煙（喫煙者が吐き出す煙） 

■残留たばこ成分 

＊＊副副流流煙煙ににはは主主流流煙煙のの数数倍倍もものの  
有有害害物物質質がが含含ままれれてていいまますす!!!!  

受受動動喫喫煙煙ととはは？？  

 

屋外や自宅での喫煙について健康増進法で

は、望望ままなないい受受動動喫喫煙煙がが生生じじるるここととががなないいよよ

ううにに周周囲囲のの状状況況にに配配慮慮ししななけけれればばななららなないいと

いう配慮義務があります。  

（法第２７条第１項） 

望まない受動喫煙を防ごう 

「「受受動動喫喫煙煙００（（ゼゼロロ））推推進進協協力力店店」」

ににななりりまませせんんかか。。  

船橋市地域・職域連携推進協議会では、 

店舗内終日禁煙に取り組む飲食店向けに 

無料で禁煙ステッカーを配布しています。 

たばこを吸う人も吸わない人も、お店を 

選びやすくなります。 

▼店舗内終日禁煙 

の店舗はこちら 

 

喫喫煙煙ののママナナーー。。吸吸わわなないい人人へへのの思思いいややりり。。  
・喫煙可能エリア以外では吸わない、歩きたばこ・ポイ捨てはしない。 

・妊娠中の方や子どもの前では吸わない。 

・喫煙後４５分は呼気から有害物質が出ている可能性があるため、 

狭い空間には行かない。  等 

 

 

 

 

□朝・昼・夕、3食とも野菜を食べている 

□野菜料理を 1日 5皿以上食べている 

□生野菜だけでなく、加熱した野菜も食べている 

□外食やお弁当でも、野菜を食べるように気をつ

けている 

「ふなばしＭＯＲＥベジ協力店」は、皆様の「野菜を食べる」を応援しています 

令和元年度国民健康・栄養調査結果

より 

野菜をいっぱい食べよう！ 

233 259 253 278 304
212 223 241 261

310

0

200

400

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代

日本人の野菜摂取量
（１日当たり）

男性 女性

(g) 

どの年代も目標の 

３３５５００ｇｇより少ない状況 

外外食食ややココンンビビニニごごははんん  

メメニニュューー選選びびににひひとと工工夫夫  

１日３５０ｇ以上の野菜を食べるには「 毎食１

～２皿の野菜料理」が目安です。 

外食やコンビニごはんを利用する時も、野菜が

多く使われているメニューを選ぶなどの工夫

をしてみましょう。 

◆ホームページ
はこちら

 

野菜ジュース１本「（２００ml）で、野菜料理１

皿分の目安になります。 

食欲のない時や時間がない時などに利用する

ことで、手軽に１皿分の野菜をとることができ

ます。 

※野菜ジュースはあくまでも補助的なものと

して考え、旬の野菜を食べましょう。 

 

野野菜菜ジジュューーススはは  

補補助助的的にに利利用用ししてて  

 野菜たっぷりメニューが

食べられる（購入できる）」・

 新鮮な地元野菜が購 

入できる」お店の情 

報を紹介していす。 

当てはまるものが多いほど GGOOOODD!! 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなた自身やあなたの周りにいる方の、心の健康状態で気になることはありませ

んか。この機会にセルフチェックをして、適切な対処につなげましょう。 

【【自自分分がが気気づづくく変変化化】】  

□□  悲悲ししいい、、憂憂鬱鬱なな気気分分、、沈沈んんだだ気気分分  

□□  今今ままでで楽楽ししめめたたここととににもも興興味味ががわわかかずず  

楽楽ししくくなないい  

□□  気気力力、、意意欲欲、、集集中中力力のの低低下下をを自自覚覚すするる（（おお  

っっくくうう））  

□□  眠眠れれなないい、、寝寝つつききがが悪悪いい、、夜夜中中やや朝朝早早くく  

目目がが覚覚めめるる  

□□  心心配配事事がが頭頭かからら離離れれずず、、考考ええがが堂堂々々めめぐぐ  

りりすするる  

□□  失失敗敗やや悲悲ししみみ、、失失望望かからら立立ちち直直れれなないい  

□□  自自分分をを責責めめ、、自自分分はは価価値値ががなないいとと感感じじるる  

□□  物物事事にに集集中中ででききなないい、、物物事事をを悪悪いい方方にに考考  

ええるる  

【【周周囲囲がが気気づづくく変変化化】】  

□□  以以前前とと比比べべてて表表情情がが暗暗くく、、元元気気ががなないい  

□□  体体調調不不良良のの訴訴ええ（（身身体体のの痛痛みみやや倦倦怠怠感感））  

がが多多くくななるる  

□□  仕仕事事やや家家事事のの能能率率がが低低下下、、ミミススがが増増ええるる  

□□  周周囲囲ととのの交交流流をを避避けけるるよよううににななるる  

□□  遅遅刻刻、、早早退退、、欠欠勤勤（（欠欠席席））がが増増加加すするる  

□□  朝朝方方やや休休日日明明けけにに調調子子がが悪悪いい  

□□  趣趣味味ややススポポーーツツ、、外外出出ををししななくくななるる  

□□  以以前前とと言言動動がが変変化化ししたたりり、、身身ななりりにに構構わわ  

ななくくななるる  

□□  食食欲欲ががななくくななるる  

□□  飲飲酒酒量量がが増増ええるる  

【【ごご本本人人】】  

休休養養やや気気分分転転換換等等ででののリリフフレレッッシシュュがが必必要要

かかももししれれまませせんん。。ああるるいいはは、、他他のの人人にに話話ししてて

みみるるととよよいいかかももししれれまませせんん。。  

ももししよよろろししけけれればば、、秘秘密密はは守守らられれるるののでで、、下下

記記相相談談窓窓口口にに相相談談ししててみみまませせんんかか。。  

長長くく改改善善さされれななけけれればば、、専専門門医医のの受受診診もも検検討討

ししててみみててくくだだささいい。。  

【【周周囲囲のの方方】】  

ごご本本人人をを心心配配ししてていいるるここととをを伝伝ええ、、困困りり事事

やや悩悩みみ事事ががなないいかか、、声声ををかかけけててみみててははどどうう

ででししょょううかか。。  

ままたた、、下下記記のの相相談談窓窓口口をを案案内内ししててみみててははどど

ううででししょょううかか。。  

「「SSNNSS相相談談＠＠船船橋橋」」（（LLIINNEE））  

    平平日日：：1177：：0000～～2211：：0000、、土土日日祝祝休休：：1133：：0000～～1177：：0000  

  ※※受受付付はは終終了了 3300分分前前ままでで  
  

「「こここころろのの相相談談窓窓口口」」（（電電話話・・対対面面））  

004477--440099--22885599  平平日日 99：：0000～～1177：：0000  

【参考】あなたのこころ元気ですか？ 千葉県 

こころの健康セルフチェックをしてみませんか 

セルフチェック 

上記チェック項目のうち、２項目以上が２週間以上、 

ほとんど毎日続いている場合は・・・ 

▼ホームページはこちら 

船橋市地域・職域連携推進協議会は、地域保健と職

域保健の連携を図り、地域の皆様の生活習慣病の予

防及び健康寿命の延伸を図るため、生涯を通じた継

続的な保健サービスの提供及び健康管理体制を整

備・構築することを目的に設置されています。 

この協議会は、健康づくりに取り組む事業所や団体

が増え、健康で活気ある職場を目指すことができる

よう応援します。 

めざせ！地域みんなの健康経営！ 

～働く世代の心とからだの健康づくり～ 

さまざまな健康情報等を

掲載しますので、健康づく

りにご活用ください！ 

  

  

家家族族やや仲仲間間のの変変化化にに気気づづいい

てて、、声声ををかかけけるる  
 

  

  

本本人人のの気気持持ちちをを尊尊重重しし、、耳耳をを傾傾

けけるる  
 

  

  

早早めめにに専専門門家家にに相相談談すするるよようう

にに促促すす  
 

 

  

  

温温かかくく寄寄りり添添いいななががらら、、じじっっくく

りりとと見見守守るる  
 

専門家や相談窓口につないだ後

も、必要があれば相談にのること

を伝える 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

家庭や職場・地域などさまざまな場面で、悩んでいる人に寄り添

い、関わりを通して「孤立・孤独」を防ぐ役割を担う人を「ゲート

キーパー」と言います。 
 

ゲゲーートトキキーーパパーーのの役役割割  

船橋市保健所 地域保健課は、出前講座「あなたもゲートキーパー宣言」を実施して

います。ご興味のある方は、お気軽にご連絡ください。  ☎☎004477‐‐440099‐‐33227744 

気づいたら、勇気を出して声をかけてみよう！ 

最近、元気がない 

けど大丈夫？ ずっとひとりで 

悩んでいたの？ 

話してくれてありがとう 

相談できる場

所があるよ 

一緒に相談に

行こう 

それぞれの立場で、できることから進んで行動を起こしていくことが、

自殺対策につながります。 
 

いつでも相談 

にのるよ 

「「命命のの門門番番」」、、ああななたたももゲゲーートトキキーーパパーー  

気気づづきき  傾傾聴聴  

つつななぎぎ  見見守守りり  



まずは、健康診断
【【船船橋橋市市がが行行うう健健康康診診査査・・各各種種検検診診】】  

肺肺ががんん検検診診・・大大腸腸ががんん検検診診  

・40歳以上の市民 

  

前前立立腺腺ががんん検検診診（（男男性性ののみみ））  

・50歳以上 5歳刻み（５０、５５、60歳・・・）の市民 

  

乳乳ががんん検検診診（（女女性性ののみみ））  

・30歳以上の市民（偶数年齢） 

  

子子宮宮頸頸ががんん検検診診（（女女性性ののみみ））  

・20歳以上の市民（偶数年齢） 

  

胃胃ががんん検検診診  

・40歳以上の偶数年齢の市民（登録制） 

特特定定健健康康診診査査・・後後期期高高齢齢者者健健康康診診査査※※  人人間間ドドッックク※※  

・船橋市国民健康保険加入者で 40歳以上 

・後期高齢者医療加入者 

 ※特定健康診査・後期高齢者健康診査と人間ドックは選択制 

です 

 ※加入している健康保険により案内方法や実施方法が異なり 

ます 

・船橋市国民健康保険加入者で、40歳以上 5歳刻み 

（40、45、50歳・・・） 

・後期高齢者医療制度加入者で、65歳以上 5歳刻み 

（65、70、75歳・・・） 

成成人人歯歯科科健健康康診診査査  
・20歳以上の市民で 10歳刻み 

（20歳、30歳、・・・、60歳、65歳、70歳） 

 ※65歳、70歳の方のみ口腔機能の診査を行います 

がが
んん
検検
診診  

特特
定定
健健
診診  

人人
間間
ドド
ッッ
クク  

脳脳
ドド
ッッ
クク  

歯歯
科科
健健
診診  

自宅でできる！運動習慣づくり 
子育て中の方や、在宅勤務で運動不足を感じる方はチャレンジしてみませんか。 

起床時・就寝前・テレビを見ながら、運動を日常生活の中に組み込ましょう。 

ストレッチの際は、たたくくささんん伸伸ばばそそううととすするるよよりり「「力力をを抜抜いいてて伸伸びびててくくるるののをを待待つつ！！」」ここ

ととががポポイインントトです。無理せずに楽しみながら継続してください。 

「目利き番頭 船えもん」が、デスクワ

ーク中や子育て・家事の合間にできる運

動を紹介しています。 

同じ姿勢が続いて猫背になっている時や、肩こり、
首コリ、目の疲れを感じているときにおすすめ。 

衰えがちな足腰を強くしたいと思っている方にお

すすめ。 

足腰をスッキリさせたい方におすすめ。 

朝起きた時や、夜寝る前におすすめ。 

頭の後ろで両手を組み、肘を

張ります。一方の肘を上に向け、胸

の力を抜くようにします。（力が抜けてから 秒）

片脚を前に出し、腰を立てた姿勢からその脚に上半

身をのせるようにゆっくり前屈していきます。

背筋を伸ばして左右交互に腰を浮かします。

慣れたらリズミカルに♪
▲運動紹介動画

はこちら 

足の裏を天井に向けて、ももの後ろの

伸びを感じながら膝裏を伸ばします。

ママのボディケア体操（骨盤調整）♪ 

協協会会けけんんぽぽはは、、皆皆ささままのの健健康康をを支支ええまますす。。  

①①  健健診診・・保保健健指指導導のの推推進進  ②②  重重症症化化予予防防  

ご家族を含めた生活習慣病の早期

発見のため、健診を 

実施します。また、健 

診結果をもとに、生活 

習慣病の予防につなげ 

られるよう、生活習慣 

の改善が必要な方には、 

保健師等が皆様の生活 

に寄り添った丁寧な保 

健指導を実施します。 

③③  ココララボボヘヘルルスス  

事業所ごとの健康状況が分かる事

業所カルテをお渡しし、健康宣言事

業を通じて、事業所における健康づ

くりをサポートします。 

また、積極的に健康 

づくりに取り組み、 

一定の成果を上げ 

た健康宣言事業所 

を表彰する制度を 

創設します。 

 

皆様の近くに「協会けんぽ
．．．．．

！」 

健診の結果、生活習慣病の治療が必

要な方には、直接お手紙をお送り

し、早期に受診いただくようご案内

します。これにより、糖尿病や循環

器疾患の重症化予防に努めます。 

被被保保険険者者（（3355歳歳～～7744歳歳ののごご本本人人））  

  ◆生活習慣病予防健診（尿・血液

検査・胸や胃のレントゲン検査

など 30項目の全般的な検査） 

被被扶扶養養者者（（4400歳歳～～7744歳歳ののごご家家族族））  

 ◆特定健診（診察・問診・身体 

計測・血液検査・尿検査） 

協会けんぽの健診

ごご相相談談はは、、協協会会けけんんぽぽ千千葉葉支支部部ままでで（（TTEELL：：004433--338822--88331133））  

◀「ふなばし健康ポイント」
についてはこちら

▼対象プログラムはこちら

ふなばし健やかプラン２１（第２次）の推進事業で、市民のみな

さんが健やかで幸せな毎日を長く過ごしていくために、健康づくり

を応援する事業です。

船橋市内在住・在勤の２０歳以上の方

自分に合った方法で参加できます！ 

「ふなばし健康ポイント」とは？

事業の流れ

対 象

ふなばし健やかプラン２１

マスコットキャラクター

「すこちゃん」

楽しく♪お得に！健康になろう 

ふなばし健康ポイント 

船橋市健康政策課 ☎047-436-2306   ＨＰ ふなばし健康ポイント で検索 

ウォーキングや、市が指定するイベントや講座

に参加するとポイントを獲得できます。

すこちゃん手帳は健康政策課（市役所本庁舎

３階）、各公民館、各保健センター、各地域包

括支援センターなどで配布しています。

500Ｐ以上で

全員にプレゼント

さらに！獲得ポイントが 1,000Ｐ以上で抽選に

応募できます！ 

ち～バリュ～カード ＡＡ  ココーースス ＢＢ  ココーースス ＣＣ  ココーースス

ふなばしセレク

ション認証品の

詰め合わせ等

障害者福祉施設手作

りのお菓子の詰め合

わせや工芸品等

健康づくり応援

グッズ等

スマートフォンアプリ

活動量計

すこちゃん手帳

 
健康づくりの第一歩。「適正体重」を知る！ 

 

適正体重 

身長（ ）×身長（ ）×

BMI（体格指数）

体重（㎏）÷身長（ ）÷身長（ ）

※BMI25以上を肥満と判定

社会環境の変化や食の欧米化、運動不足から肥満に

なる人が急激に増えています。 

肥満は、高血圧・脂質異常症・ 

糖尿病等の生活習慣病を始めと 

した数多くの疾患のもとになります。 

減量の目標設定は「3～6か月間で３％減！」 

見た目には現れにくいですが、体内の脂肪は着実に減ります！ 

生生活活習習慣慣のの改改善善にによよっってて 66かか月月にに 33～～55％％のの減減量量にに成成功功ししたた人人はは、、血圧、コレステ 

ロール、血糖の数値が改善します。 

一方、11かか月月にに 33～～55㎏㎏減減量量すするるななどど短短期期間間にに大大幅幅なな減減量量をを行行ううとと、脂肪とともに 

筋肉量が減少することにより基礎代謝が減って太りやすい体質になります。 

また、食事の減らしすぎによる栄養不足が、免疫の働きの低下につながります。 

できることから始めてみよう 

室室内内ででももででききるる運運動動ををすするる  

運動不足になると、基礎代謝が

減少するだけではなく、身体が

固まり、血液循環も悪くなって 

体温も下がります。こまめに体幹や骨盤を

ほぐす体操やストレッチを行いましょう。

併せて、足腰を鍛えるゆっくりとした筋力

トレーニングを行いましょう。 

規規則則正正ししいい生生活活習習慣慣ののチチェェッックク  

・1日 3食を基本とし食事時間を決める 

・朝食欠食をしない 

・夕食は寝る 2時間前までに済ませる 

・間食や夜食はほどほどに 

・アルコールの飲みすぎ 

に注意（目安：ビール 

中瓶 1本・清酒 1合など） 

 

食食事事のの摂摂りり方方ををチチェェッックク  

・野菜から食べる 

・ゆっくりよく噛んで食べる 

・油脂の摂りすぎに注意 

・バランスよく食べる 

 

 

 

毎毎日日体体重重をを計計測測しし、、記記録録ををつつけけるる  

同じ時刻、同じ条件で体重の記録をつけ 

ましょう。食事や運動の記録とあわせる 

ことで、体重増加の原因に気づ 

きやすく、対策も立てやすくな 

ります。 

①、②のいずれか、または両方
が３か月以上続くときに診断さ
れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  尿たんぱく試験紙

法 
（-） （±） （＋） 

e
G

F
R

区
分 

G1a 90 

以上 

   

G2 60～

89 

   

G3a 45～

59 

   

G3b 30～

44 

   

G4 15～

29 

   

G5 15 

未満 

   

新たな国民病！ＣＫＤ（慢性腎臓病） 

CKD（慢性腎臓病）
って何ですか？ 

日本における CKD患者数は、約 1,330万人。成

人※の約 8人に 1人と言われています。腎臓病が進

行するまで無症状です。 

※日本腎臓病学会編「CKD診療ガイド 2012」より 

 

心心配配はは低低いい  やややや心心配配  

かかななりり心心配配  非非常常にに心心配配  

生生活活習習慣慣をを見見直直ししてて CCKKDD予予防防  

適適度度なな飲飲酒酒  

（1日 1合が目安、週 2日は休肝日を 

設けよう） 

適適度度なな水水分分摂摂取取  

（飲料水として 1日 11..55ℓℓが目安）  

  適適度度なな運運動動  
（ウォーキング等）  

肥肥満満のの予予防防・・改改善善  

（BMI25未満） 

減減塩塩  

 （1日 66gg未満） 

① 尿にたんぱくが出ている 

② 腎臓の働きを示す eGFR
値が、60ml/分/1.73㎡未
満 

下下記記のの「「CCKKDDスステテーージジ分分類類」」  

をを参参考考にに腎腎機機能能をを確確認認しし  

ててみみよようう。。  

  

  

    禁禁煙煙  

腎機能が低下している場合は、医師または薬

剤師が、「お薬手帳」の表紙に CKDシールを

貼ってくれます。 
  

  

  

  

  

  

  

  

＜＜貼貼付付基基準準＞＞  33 かか月月以以上上ああけけてて 22 回回以以上上

のの検検査査値値をを確確認認すするる  

    黄黄色色シシーールル：：eeGGFFRR  3300以以上上 5500未未満満  

    赤赤色色シシーールル：：eeGGFFRR  3300未未満満  

  

＊＊おお気気軽軽ににかかかかりりつつけけ薬薬局局・・薬薬剤剤師師にに相相談談しし

ままししょょうう。。  

＊＊腎腎機機能能低低下下ががああるる場場合合はは、、医医師師かかららのの指指示示

（（食食事事制制限限等等のの有有無無））をを確確認認ししままししょょうう。。 

  

必必要要なな薬薬以以外外はは服服用用しし  

なないい（サプリメントを含む）  

CCKKDDののスステテーージジ分分類類  

参考：日本腎臓病学会 CKD 診療ガイドライン

2018 

飲み物の酸性度（ｐＨ）

飲み物に潜むむし歯のリスク！
酸性度の強い飲み物との付き合い方

リリススククをを減減ららすすににはは？？

ダラダラ飲み・チビチビ飲み
を控えましょう！

お酒の時は…
唾唾液液がが出出るるよよううに噛む回数が多い
おつまみをお酒と一緒に食べましょう！

ななぜぜ唾唾液液がが大大切切ななのの？？

㏗㏗緩緩衝衝作作用用
飲食によって酸性になった
お口の中を中和させてむし歯を
防ぎます

ビビーールル
ウウイイススキキーー缶缶チチュューーハハイイ 赤赤ワワイインン

牛牛乳乳
水水

おお茶茶

日日本本酒酒

りりんんごご
ジジュューースス

ススポポーーツツ飲飲料料

缶缶ココーーヒヒーー栄栄養養ドドリリンンクク

黒黒酢酢

オオレレンンジジ
ジジュューースス

ココーーララ

酸酸性性度度がが高高いい

ｐｐHH22..00 ｐｐHH33..00 ｐｐHH44..00 ｐｐHH55..00 ｐｐHH66..00 ｐｐHH77..00

ｐｐHH55..５５でで
エエナナメメルル質質がが
溶溶けけ始始めめるる

乳乳酸酸菌菌飲飲料料

ふふだだんんのの
口口のの中中
ppHH77..00

口の中の酸性度が高くなることで、
歯の表面（エナメル質）がやわらか
くなりむし歯のリスクが高まります。

おおととななののむむしし歯歯はは「「歯歯のの根根元元」」にに注注意意
加齢や歯周病などにより、歯の根元が露出してきます。
歯の根元は、エナメル質より軟らかい「象牙質」で、酸への
抵抗力も弱く、むし歯になりやすいのです。

【健康な歯を保つための秘訣】
・定期的な歯科健診
・水分補給は水やお茶にする
・酸性度の高い飲み物を飲んだ後は、
うがいや、水を飲む

・歯間ブラシなどを使って歯と歯の
間のお掃除をする

ppHH６６..５５～～66..00でで
象象牙牙質質がが
溶溶けけ始始めめるる

 

 

 

 

 

 

高高血血圧圧川川柳柳・・標標語語ココンンテテスストト 22002200  
（（テテーーママ：：運運動動・・リリモモーートト・・自自己己管管理理））  

－日本高血圧協会・日本高血圧学会― 

川川柳柳部部門門  
・・「「めめんんどどうう」」をを「「ううんんどどうう」」にに換換ええ正正常常値値  

・・塩塩・・糖糖・・脂脂  ３３密密避避けけてて  デディィススタタンンスス  

・・怠怠けけれればば  自自滅滅のの刃刃  自自己己管管理理  

標標語語部部門門  
・・そそのの塩塩分分  不不要要不不急急でですす！！  

・・私私、、ししょょっっぱぱいいししなないいののでで  

・・「「いいままささらら」」をを「「いいままかからら」」ににすするる血血圧圧計計  

高高血血圧圧川川柳柳・・標標語語甲甲子子園園部部門門  
・・頑頑張張るるとと  イイイイ値値くくれれるるよよ  血血圧圧計計  

・・「「ゲゲ」」とと打打ててばば  すすぐぐ減減塩塩とと  出出るるススママホホ  

・・高高血血圧圧  水水際際対対策策  ままずず減減塩塩  

 
 

毎毎月月 1177日日はは「「減減塩塩のの日日」」でですす。。  


