
　

特
定
健
診
と
は
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
、

糖
尿
病
等
の
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
し
た
疾

病
の
早
期
発
見
や
重
症
化
予
防
を
目
的
と
し
た

健
康
診
断
で
す
。
自
分
の
健
康
状
態
を
知
り
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な
る
と
と
も

に
、
医
療
費
軽
減
の
効
果
も
期
待
さ
れ
ま
す
。

美
郷
町
で
は
、
４
月
か
ら
実
施
す
る
「
早
朝
総

合
健
診
」
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
定
健
診
の
対
象
者
は
、
美
郷
町
国
民
健
康

保
険
に
加
入
し
て
い
る
人
で
、
40
歳
〜
74
歳
の

方
で
す
。
健
診
の
費
用
は
無
料
で
す
。

※
以
下
の
場
合
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

・
施
設
に
入
所
し
て
い
る
方

・
病
院
に
６
カ
月
以
上
継
続
し
て
入
院
し
て
い

　

る
方

・
妊
娠
中
の
方
、ま
た
は
出
産
後
１
年
未
満
の
方

　

特
定
健
診
は
定
期
的
に
病
院
を
受
診
し
て
い

る
方
で
も
、
一
年
に
一
度
は
必
ず
受
診
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。「
病
院
で
毎
月
診
て
も
ら

っ
て
い
る
か
ら
」「
申
し
込
み
を
忘
れ
て
し
ま

っ
た
」
等
の
理
由
で
ま
だ
特
定
健
診
の
申
し
込

み
を
し
て
い
な
い
場
合
は
、
早
め
に
左
記
ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
新
た
に
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
た

方
、
最
近
転
入
し
た
方
な
ど
で
、
受
診
を
希
望

さ
れ
る
方
は
左
記
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
連
絡
先
】　
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特
定
健
診
と
は
？

特
定
健
診
は
ど
ん
な
人
が

受
け
る
の
？

特
定
健
診
の
申
し
込
み
は

ま
だ
間
に
合
い
ま
す

早
朝
総
合
健
診
の
他
に
お
近
く
の

医
療
機
関
で
も
受
診
で
き
ま
す

　

早
朝
総
合
健
診
申
し
込
み
調
べ
で
「
３
．
医

療
機
関
で
受
け
る
」
を
選
択
さ
れ
た
方
に
は
、

３
月
中
に
「
特
定
健
康
診
査
受
診
券
」
を
送
付

し
ま
す
の
で
、
指
定
医
療
機
関
へ
予
約
の
上
、

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
か
か
り
つ
け
医
が
指
定

医
療
機
関
の
場
合
は
、
受
診
券
を
ぜ
ひ
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

持
ち
物
●
保
険
証
、
特
定
健
康
診
査
受
診
券

　
　
　
　

※
指
定
医
療
機
関
の
一
覧
は
受
診
券

　
　
　
　
　

に
同
封
し
て
送
付
し
ま
す
。

　

平
成
27
年
度
か
ら
、
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢

者
医
療
制
度
の
被
保
険
者
の
方
を
対
象
に
「
歯

科
健
診
」
を
実
施
し
ま
す
。
希
望
す
る
場
合
は

申
し
込
み
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
詳
し
く
は
、

７
月
の
保
険
料
の
お
知
ら
せ
の
際
に
チ
ラ
シ
を

同
封
し
ま
す
の
で
、
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　

40
歳
〜
74
歳
の
国
民
健
康
保
険
加
入
者
、
後

期
高
齢
者
医
療
に
加
入
し
て
い
る
方
を
対
象
に

人
間
ド
ッ
ク
の
費
用
を
助
成
し
ま
す
。

※
早
朝
総
合
健
診
申
し
込
み
調
べ
で
「
４
．
人

　

間
ド
ッ
ク
を
受
け
る
」
を
選
択
さ
れ
た
方
に

　

は
申
請
書
を
送
っ
て
い
ま
す
。

【
手
続
き
の
流
れ
】

①
医
療
機
関
で
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

②
人
間
ド
ッ
ク
等
助
成
金
交
付
申
請
書
を
町
福

　

祉
保
健
課
も
し
く
は
六
郷
・
仙
南
の
各
出
張

　

所
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

③
助
成
金
決
定
通
知
書
が
送
付
さ
れ
ま
す
の
で

　

受
診
の
際
、医
療
機
関
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

④
指
定
医
療
機
関
で
は
助
成
金
額
が
差
し
引
か

　

れ
て
請
求
さ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
の
医
療

　

機
関
で
は
先
に
全
額
お
支
払
い
の
上
、
町
へ

　

助
成
金
を
請
求
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

※
平
成
27
年
12
月
ま
で
随
時
申
請
受
付
し
ま
す

　

の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
者
の
方
の

歯
科
健
診
を
実
施
し
ま
す

人
間
ド
ッ
ク
費
用
を

助
成
し
ま
す

特
定
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

（

）

早
期
発
見

早
期
治
療

生
活
改
善

健
康
長
寿
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睡
眠
不
足
の
状
態
で
は
、
眠
気
や
疲
労
感
、
頭

重
感
、
イ
ラ
イ
ラ
感
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、

最
近
で
は
睡
眠
不
足
が
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ

す
こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る
人
、
眠
り
の
浅
い
人

な
ど
は
交
感
神
経
が
優
位
と
な
っ
て
血
圧
が
高
い
状

態
が
続
き
、高
血
圧
を
招
く
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、睡
眠
不
足
は
血
糖
値
や
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
す
る
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
を
与
え
、
糖
尿
病
や

肥
満
に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満

は
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
で
あ

り
、
睡
眠
不
足
は
心
筋
梗
塞
な

ど
の
心
疾
患
、
脳
梗
塞
な
ど
の

重
大
な
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

遅
く
ま
で
仕
事
を
し
た
り
、
夜
更
か

し
し
て
テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
見
て
い
た
り
し
て
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る

と
、
生
活
に
ど
の
よ
う
な
悪
影
響
が
出
る
の

で
し
ょ
う
か
？

夜

問い合わせ●町福祉保健課　医療保険班　☎0187（84）4907問い合わせ●町福祉保健課　医療保険班　☎0187（84）4907

ぐっすり眠って、生活習慣病を予防しよう！！

●1日3食の食事を規則正しく取る！
●寝る時間と起きる時間を毎日一定にする！
●朝、目覚めたらカーテンを開けて自然光を浴びる！
●就寝3時間くらい前に適度な運動を習慣にする！
●入浴は就寝2～ 3時間前に！
●就寝前はコーヒー、緑茶などのカフェインを含む
　飲食物は控える！
●就寝前はスマートフォンなどの画面を長時間見ない！ 

快眠を誘う
生活習慣の
ポイント

睡
眠
不
足
は
生
活
習
慣
病
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す

睡
眠
時
間
は

足
り
て
い
ま
す
か
？

〜
睡
眠
と
生
活
習
慣
病
の
関
係
〜

●
集
中
力
の
低
下

●
判
断
力
の
低
下

●
記
憶
力
の
低
下

●
慢
性
的
な
疲
労
感

●
イ
ラ
イ
ラ・不
安
感

睡
眠
不
足
に
な
る
と
…

深
刻
化
す
る
と
…

●
う
つ
病　

●
免
疫
力
の
低
下

●
肥
満　

●
高
血
圧　

●
糖
尿
病　

●
高
脂
血
症

●
心
筋
梗
塞

　自分の体調に不安がある方、生活習慣病かもしれ
ないと思う方は、必ず町の特定健診（早朝総合健
診）を受けましょう。病気の早期発見や、生活習慣

の改善のきっかけになります。長く健康でいるため
に、毎年の特定健診で自身の健康状態をチェックし
ましょう。

「生活習慣病かな」と不安に思ったら

睡
眠
不
足
が
引
き
金
で

生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
に
！

生
活
に
支
障
が
出
る
こ
と
も
！
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