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健康康情報
コーナー

特定保健指導について
特定健診または人間ドック・脳ドック・おしどり健診を受けられた日野町
国民健康保険加入者の方で、健診結果により生活習慣病のリスクが高いと
判断された方に、食事や運動などについて具体的なアドバイスを行い、生活習慣改善をサポートします。
無料で利用できます。対象の方には郵送でお知らせしますので、健康福祉センターまでお申し込みください。
※健診後、高血圧症、脂質異常症、糖尿病の内服を開始された方は対象外となります。

▼対象者の選定基準
メタボリックシンドローム たばこ 支援レベル

（特定保健指導の区分）胸囲
（内臓脂肪蓄積）

追加リスク※
④喫煙歴

①血糖②脂質③血圧 40歳～ 64歳 65歳～ 74歳
（男性）
85㎝以上
（女性）
90㎝以上

2つ以上該当 ―
積極的支援

動機付け支援
1 つ該当

吸っている
吸っていない 動機付け支援

上記以外で
BMI
25 以上

3つ該当 ―
積極的支援

動機付け支援2 つ該当
吸っている
吸っていない

動機付け支援
1 つ該当 ―

①血糖…空腹時血糖 100mg/dl 以上またはHbA1c5.6％以上
②脂質…空腹時中性脂肪150mg/dl 以上または随時中性脂肪175mg/dl 以上またはHDLコレステロール40mg/dl 未満
③血圧…収縮期血圧 130mmHg以上または拡張期血圧 85mmHg以上

◆積極的支援の流れ
①初回面接（30分）
役場または自宅で担当の保健師または管理栄養
士と面談し、生活習慣の改善に向けて具体的な
目標を立てます。
②中間面接（30分）
初回面接から 1カ月後、役場または自宅で初回
面接後の取り組み状況を確認します。
③評価
初回面接から 3カ月後、目標に対する達成状況
を手紙（アンケート）にて確認します。

◆動機付け支援の流れ
①初回面接（30分）
役場または自宅で担当の保健師または管理栄養
士と面談し、生活習慣の改善に向けて具体的な
目標を立てます。
②1～ 2カ月後に電話で状況確認
初回面接後の取り組み状況を確認します。
③評価
初回面接から 3カ月後、目標に対する達成状況
を手紙（アンケート）にて確認します。

健康で、年をとってもやりたい
ことが続けられる体になりたい
と思いました！

運動をやってみようと思う
きっかけになりました。
これからも歩けるときは
歩きたいと思います！

【問合せ先】町健康福祉センター（電話72-1852）

令和5年度特定保健指導を受けた方の声

※



　

今
回
は
い
よ
い
よ
睡
眠
薬
の
お

話
で
す
。
前
回
ま
で
の
話
の
よ
う

に
、
不
眠
は
さ
ま
ざ
ま
な
体
調
不

良
を
引
き
起
こ
し
、
生
活
の
質
を

低
下
さ
せ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
不

眠
に
対
し
て
は
生
活
習
慣
の
見
直

し
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
取
り
入

れ
る
な
ど
の
対
策
が
大
切
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
だ
け
で
は
十
分
な

改
善
が
得
ら
れ
な
い
こ
と
も
多

く
、
多
く
の
患
者
さ
ん
が
睡
眠
薬

を
希
望
し
ま
す
。

　

睡
眠
薬
に
は
い
く
つ
か
の
種

類
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で

広
く
使
用
さ
れ
て
き
た
の
が
ベ

ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
薬
剤
（
Ｂ

Ｚ
系
薬
）
で
す
。
こ
の
薬
は
、

す
ぐ
に
高
い
効
果
が
得
ら
れ
る

た
め
患
者
さ
ん
の
満
足
度
は
高

い
の
で
す
が
、
最
近
で
は
そ
の

使
用
に
対
す
る
懸
念
も
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
Ｂ

Ｚ
系
薬
は
依
存
性
が
生
じ
や
す

く
、
長
期
間
服
用
す
る
と
や
め

る
の
が
困
難
に
な
り
ま
す
。
依

存
が
強
く
な
る
と
、
薬
を
や
め

る
際
に
不
安
や
不
眠
と
い
っ
た

「
離
脱
症
状
」
が
現
れ
ま
す
。
ま

た
、
Ｂ
Ｚ
系
薬
は
転
倒
リ
ス
ク

を
高
め
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

特
に
高
齢
者
の
場
合
、
夜
中
の

ト
イ
レ
な
ど
で
ふ
ら
つ
い
て
転

倒
す
る
危
険
性
が
増
し
ま
す
。

こ
れ
は
薬
に
よ
っ
て
筋
肉
が
緩

む
こ
と
で
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
や
す
く
な
る
た
め
で
あ
り
、

場
合
に
よ
っ
て
は
骨
折
な
ど
の

け
が
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
近
年
の
研
究
で
は
、

Ｂ
Ｚ
系
薬
の
長
期
使
用
が
認
知

症
発
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

3
ヵ
月
以
上
の
使
用
で
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
リ
ス
ク
が

約
１
・
５
倍
に
上
が
る
と
い
う

報
告
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の

リ
ス
ク
を
考
慮
す
る
と
、
Ｂ
Ｚ

系
薬
の
長
期
使
用
は
慎
重
に
検

討
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
最
近
Ｂ
Ｚ
系
薬
の

代
わ
る
新
薬
と
し
て
注
目
さ
れ

て
い
る
の
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
受

容
体
作
動
薬
と
オ
レ
キ
シ
ン
受

容
体
拮
抗
薬
と
い
う
新
し
い
タ

イ
プ
の
睡
眠
薬
で
す
。
メ
ラ
ト

ニ
ン
受
容
体
作
動
薬
は
、
体
内

の
睡
眠
リ
ズ
ム
を
整
え
る
ホ
ル

モ
ン
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
に
似
た

作
用
を
持
ち
、
自
然
な
眠
り
を

促
し
ま
す
。
こ
の
薬
は
副
作
用

が
少
な
く
、
依
存
性
も
低
い
た

め
、
特
に
高
齢
者
や
長
期
に
わ

た
っ
て
使
用
が
必
要
な
方
に
適

し
て
い
ま
す
。
朝
の
目
覚
め
も

す
っ
き
り
し
て
い
る
こ
と
が
特

徴
で
、
日
中
の
活
動
に
影
響
を

与
え
に
く
い
点
も
利
点
で
す
。

　

一
方
、
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮

抗
薬
は
、
覚
醒
を
司
る
物
質
で
あ

る
オ
レ
キ
シ
ン
を
抑
え
る
こ
と
で

眠
り
を
促
し
ま
す
。
こ
の
薬
も
依

存
性
が
低
く
、
翌
朝
に
眠
気
が

残
り
に
く
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。
Ｂ
Ｚ
系
薬
と
比
べ
て
、
転

倒
リ
ス
ク
や
認
知
機
能
へ
の
影
響

が
少
な
く
、
安
全
性
が
高
い
と
評

価
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
副

作
用
が
全
く
な
い
わ
け
で
は
な

く
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬

で
は
頭
痛
や
眠
気
、
オ
レ
キ
シ
ン

受
容
体
拮
抗
薬
で
は
頻
度
は
少

な
い
で
す
が
悪
夢
や
睡
眠
中
の
異

常
行
動
な
ど
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

Ｂ
Ｚ
系
薬
を
減
量
す
る
方
法

に
は
、
い
く
つ
か
の
ア
プ
ロ
ー

チ
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
漸
減

法
と
呼
ば
れ
る
方
法
で
、
1
～

2
週
間
ご
と
に
少
し
ず
つ
用
量

を
減
ら
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
徐
々
に
減
量
す
る
こ
と

で
、
急
激
な
中
止
に
よ
る
離
脱

症
状
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
受

容
体
作
動
薬
や
オ
レ
キ
シ
ン
受

容
体
拮
抗
薬
を
加
え
る
こ
と
で

不
眠
が
再
発
し
な
い
よ
う
に
し

ま
す
。
短
時
間
作
用
型
の
Ｂ
Ｚ

系
薬
を
長
時
間
作
用
型
に
切
り

替
え
る
「
置
換
法
」
も
有
効
で

す
。
こ
れ
に
よ
り
、
薬
が
体
内

に
ゆ
っ
く
り
と
作
用
し
、
離
脱

症
状
を
軽
減
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
薬
に
頼
り
す
ぎ
な

い
た
め
に
、
規
則
正
し
い
生
活
リ

ズ
ム
や
適
度
な
運
動
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
の
時
間
を
持
つ
こ
と
も
重
要
で

す
。
睡
眠
衛
生
指
導
や
認
知
行

動
療
法
な
ど
の
非
薬
物
療
法
を

併
用
す
る
こ
と
で
、
薬
へ
の
依
存

を
軽
減
し
、
自
然
な
睡
眠
を
促

す
サ
ポ
ー
ト
に
も
な
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
不
眠
症
の
治
療
に

お
い
て
は
、
根
本
的
な
原
因
を

明
ら
か
に
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
不
眠
の
原
因
が
社
会
的
ト

ラ
ブ
ル
や
家
庭
環
境
、
人
間
関

係
な
ど
で
あ
れ
ば
そ
れ
ら
を
解

決
す
る
こ
と
も
並
行
し
て
行
う

べ
き
で
す
。
特
に
う
つ
病
や
う

つ
傾
向
な
ど
精
神
的
な
疾
患
に

よ
る
場
合
は
必
ず
専
門
医
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
良
質
な
睡

眠
は
健
康
と
幸
福
な
生
活
に
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

症
状
に
よ
っ
て
分
か
れ
る

心
不
全
4
つ
の
ス
テ
ー
ジ
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早
期
発
見
の
た
め
適
切
に

が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

過
剰
に
な
れ
ば
有
害
に

医
師
に
相
談
し
て
内
服
を

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、
その予防法や健康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお
届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

睡眠と健康への影響　その3
知っておくべき睡眠薬の知識

第95回

睡
眠
薬
は
正
し
い
知
識
を

持
っ
て
使
用
し
ま
し
ょ
う

Ｂ
Ｚ
系
薬
に
代
わ
る

新
し
い
タ
イ
プ
の
睡
眠
薬

Ｂ
Ｚ
系
薬
に
依
存
し
す
ぎ

な
い
た
め
に
は


