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ずく出して歩いた距離で

☆１
10 ～ 30pt

健
（
検
）診
の
受
診

グラフ１　平成 29 年度中野市ＫＤＢ
　　　　　（国保データベース）より

がん
42％

心疾患
31％

脳血管
疾患

19％

中野市民の死亡原因
その他
８％

が
ん
検
診
を
受
け
よ
う

　
現
在
、
二
人
に
一
人
が
が
ん
に
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
中
野
市
民
の
死

亡
原
因
第
１
位
は
が
ん
で
、
全
体
の

42
％
に
も
な
り
ま
す
（
グ
ラ
フ
1
：
中

野
市
Ｋ
Ｄ
Ｂ
）。

　
が
ん
は
、
早
期
に
見
つ
け
れ
ば
治
癒

率
は
ぐ
ん
と
上
が
り
ま
す（
グ
ラ
フ
２
：

が
ん
統
計
05
）。
早
期
の
が
ん
で
は
症

状
が
ほ
と
ん
ど
出
な
い
の
で
、
検
診
で

早
期
に
発
見
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

姉妹都市・音楽姉妹都市へ

50 ～ 70pt（距離数に応じます）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

バ
ー
チ
ャ
ル
の
旅

健
診
や
人
間
ド
ッ

ク
だ
け
じ
ゃ
な
い
。

が
ん
検
診
も
大
事

カ
メ
～
！

　
市
民
の
約
８
割
の
人
が
「
運
動

習
慣
な
し
」
と
い
う
結
果
が
出
て

い
ま
す
（
２
０
１
８
年
度
特
定
・

い
き
い
き
健
診
問
診
結
果
よ
り
）。

中
野
市
の
運
動
習
慣
の
な
い
人
の

割
合
は
、
国
や
県
と
比
較
し
て
も

高
い
水
準
に
あ
り
ま
す
。

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
バ
ー
チ
ャ
ル
の

旅
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
自
然
と

歩
数
を
意
識
す
る
習
慣
が
で
き
ま

す
。
普
段
は
車
移
動
が
多
く
て
歩

く
こ
と
が
少
な
い
と
い
う
人
で
も
、

自
分
な
り
の
歩
数
を
増
や
す
工
夫

を
見
つ
け
る
き
っ
か
け
に
な
り
ま

す
。

　
目
標
を
持
っ
て
2
～
3
カ
月
歩

く
こ
と
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
運

動
の
継
続
に
繋
が
り
ま
す
。
楽
し

み
な
が
ら
歩
く
習
慣
を
身
に
つ
け

ま
せ
ん
か
？

　2015 年に大腸がん検診で精密検査を受
けることになり、夜も眠れないほど心配
でした。すぐに医療機関を受診したとこ
ろ、大腸内視鏡でポリープが発見され、
その場で切除してもらったため大事には
至りませんでした。
　自分自身の体を大事にするということ
は、家族にも迷惑をかけないことにつな
がると思っています。 73 歳　女性

Voic
e

毎年欠かさず検診を受診！

　チラシを見て職場の仲間で「参
加してみない？」と声を掛け合っ
て始めました。１日の歩数やゴー
ルなど何か目標があることは良い
ことだと思います。
　みんなで参加したことで一緒に
頑張ることができ、運動習慣がつ
きました。今も頑張っています！

Voice
宮城県仙台市コースに挑戦！

南部給食センターの皆さん

胃 結腸 直腸 肺 乳房 子宮

検診で発見
その他で発見

グラフ２　がん研究振興財団　がん統計 05 より
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ウォーキングバーチャル
                    の旅とは？

・朝起きてから寝るまでの歩数を記録
・目標歩数を達成できた日にちを距離に換
　算して目的地を目指す
・チェックポイントやゴールを通過する毎
　に健康づくりポイントが貯まる

初級
茨城県

〔北茨城市〕
1日 5000 歩

以上で

102 日間

中級
宮城県
〔仙台市〕
1日 6000 歩

以上で

104 日間

上級
大分県

〔竹田市〕
1日 8000 歩

以上で

194 日間
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☆3
健
康
づ
く
り
に

関
す
る
講
座
・

イ
ベ
ン
ト

☆４自
主
運
動

　
各
種
イ
ベ
ン
ト
や
健
康
に
関
す
る
さ

ま
ざ
ま
な
分
野
の
先
生
に
よ
る
講
座
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
に
参
加
し

て
健
康
に
つ
い
て
学
び
、
病
気
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

10～ 30pt
健
康
ま
つ
り

１pt ／日

　
健
康
ま
つ
り
は
、
歩
く
健
康
づ
く
り

の
実
践
を
通
し
て
自
身
の
健
康
を
考
え

る
機
会
を
つ
く
る
た
め
、
市
内
全
12
地

区
で
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
程
や
コ
ー
ス
な
ど
詳
細
は
全
戸
配

布
チ
ラ
シ
や
音
声
告
知
放
送
に
よ
り
ご

案
内
し
ま
す
。

健
康
ま
つ
り
の
内
容
　
健
康
運
動
指
導

士
に
よ
る
効
果
的
な
運
動
や
正
し
い
歩

き
方
講
座
、
血
圧
測
定
、
体
脂
肪
測

定
な
ど
の
各
種
測
定
、
約
２
・
５
㎞
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
実
践

こころ編（睡眠）に参加した皆さん
Voice

Voice

　健康に関する情報を得たり、周りの人
と会話したり、わくわくしながら楽しめ
ます。健康運動指導士の先生にウォーキ
ングの正しいフォームを教えてもらい、
背筋を伸ばして、胸張って、里山の景色
を見ながらウォーキングをします。
　「病は気から」というように、気持ちも
前向きになり健康になれます。

健康まつりへの参加が楽しみ！

　
皆
さ
ん
が
ご
自
身
で
取
り
組
ん
で
い

る
運
動
や
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
活
動

も
、
ポ
イ
ン
ト
の
対
象
に
な
り
ま
す
。

　
例
え
ば
、
習
慣
的
に
行
っ
て
い
る
ラ

ジ
オ
体
操
、
散
歩
、
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
家
か
ら
職
場
や
ス
ー
パ
ー
ま
で
歩

く
こ
と
な
ど
も
対
象
に
な
り
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
、
身
体
に
負
担
を
か
け

ず
、
楽
し
く
マ
イ
ペ
ー
ス
で
続
け
ら
れ

る
運
動
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

毎年参加している　柴本さん

毎
日
歩
い
て

ポ
イ
ン
ト
た
め
る

ツ
ル
！

　「何のために眠るの
か？」　考えたこともな
かった！
　眠れないこと＝悪い
こととは限らない！勉
強になりました。

徳竹さん

　「眠りは大事」。わかっていた
けど、眠り自体については意外
と知らないことに気付きまし
た。
　眠れずにつらい時があって
も、昼間そこそこ元気に活動で
きていれば OK。このことを頭
に入れ、元気に昼間を過ごせる
ように意識していきたいです。

佐藤さん

　自分のため、家族のための知って得する健
康情報が盛りだくさんの「いきいき健康講
座」。今年度も糖尿病、こころ、運動、高血
圧の４つのテーマで開催していく予定です。

いきいき健康講座

　筋
き ん し か ん ほ う

弛緩法、実践しています。
教えてもらって良かった！

門脇さん

▲「自主的に行っている運動や
　健康づくり記録表」。申込み後
　に配布されます。


