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健診結果をしっかり活用しましょう！
～みんなが健康であるために健康づくりの輪をつくろう～

上島町では５月から６月にかけて健康診断を実施しました。健診の結果はいか
がでしたか？病院などで定期的に検査をされていない方は、年に１度は健診を受
け健康チェックをしましょう。また、健診を受けたら結果をしっかり見返し活用
しましょう。今が生活改善の良い機会です！
まずは、ご自分の健診結果を見てみましょう。

異常があるかないか、何の結果が悪かったか、今までの経過はどうか、そして
今までの生活を振り返ってみましょう。生活習慣の改善はご家族の協力も必要で
すので、ぜひこの機会に話し合ってみるのも良いと思います。

結果の右横に三角印が付いていない場合は、基準値内です。現在は問題ありま
せんが、基準値ギリギリの場合もあるので、しっかり自分の数値と基準値を見比
べてください。
三角印が付いている場合は、基準値から外れていますので要注意です。

皆さんの健診の結果は、各基準値を目安にして判定しています。判定の意味をしっかり理解し、早めの対応をする
ことが大切です。

①１日３食決まった時間に食べる。
②腹八分目を守り、食べ過ぎに注意。しっかり噛むようにしましょう。
③就寝２～３時間前に夕食をすませる。
④塩分・脂質は控えめに。
⑤アルコールは適量を守り、週に２回は休肝日を作りましょう。
アルコールの適量：ビール500裨・日本酒１合・焼酎90裨・ワイン２杯（240裨）・ウィスキーダブル（60裨）
⑥甘いものをとりすぎない。
⑦野菜・きのこ・海藻をしっかり食べる。
⑧体重チェックを習慣づけ、肥満予防をする。
⑨運動習慣を身につける。こまめに体を動かす。
⑩禁煙にチャレンジ。

⑪休養をしっかりとり、疲れやストレスをためないようにする。

異 常 な し 今回の基本健診の結果、異常はなかった
ことを示しています。 良い生活習慣を続け、次回の健康診断も受診しましょう。

要　観　察 軽度な異常はありますが、直ちに病的と
は言えません。

日常生活に注意し、次回の健診結果を注意して観察しま
しょう。早めに生活改善することをお勧めします。

要　指　導
軽度な異常がありました。直ちに更なる
精密検査や治療を受ける必要はありませ
んが、生活改善が必要です。

医師・保健師などの指導を受け、生活習慣の改善をしま
しょう。ぜひ健診事後相談や健康相談をご利用ください。

要 再 検 査
軽度な異常がありました。一時的なもの
である可能性もありますので、再検査を
受けてください。

医療機関などで再検査を受けましょう。血圧・尿検査で
再検査となった方は、最寄りの保健センターで再検査を
受けることが出来ますのでご利用ください。

要精密検査 異常がありました。精密検査が必要です。
異常の程度を確認するために、早めに医療機関で精密検
査を受けてください。かかりつけ医がいる方は、医師に
相談しましょう。

要　医　療 異常がありました。病気の存在が明らか
かと思われます。

早急に医療機関を受診して治療を受けてください。すで
に、治療をされている方は今後も受診を継続しましょう。
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地域包括支援センターは、地域で暮らす高齢の
皆さんを、介護、福祉、健康、医療などさまざま
な面から総合的に支えるための総合窓口です。皆
さんがいつまでも健やかに住みなれた地域で生活
していけるよう、地域包括支援センターを積極的
にご利用ください。
★上島町地域包括支援センター TEL 77－3698
★生名サブセンター TEL 74－0921
★岩城サブセンター TEL 74－0755
★魚島窓口　　　　　　　　　　TEL 74－1120

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
介
護
に

関
す
る
相
談
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今

回
は
、
介
護
を
行
う
と
き
の
基
本
的
な
考

え
方
に
つ
い
て
ご
説
明
し
ま
す
。

高
齢
社
会
の
進
む
現
代
で
は
、
家
族
を

介
護
さ
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
介
護
を
受
け
る
方
の
状
態
は

近
年
重
度
化
・
長
期
化
す
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
若
者
で
も
年
月
が
経
て
ば
高
齢
に

な
り
ま
す
。
介
護
を
す
る
の
も
受
け
る
の

も
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
皆
さ
ん
自

ら
が
考
え
る
機
会
と
し
て
く
だ
さ
い
。

①
残
存
能
力
の
活
用

自
分
で
で
き
る
こ
と
は
自
分
で
行
え
る

よ
う
に
支
援
す
る
。
自
ら
で
き
る
こ
と
を

さ
せ
な
い
で
い
る
と
心
身
の
衰
え
を
助
長

さ
せ
、
寝
た
き
り
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。

生
き
が
い
や
役
割
を
持
ち
続
け
ら
れ
る
よ

う
な
心
配
り
も
大
切
で
す
。

②
環
境
を
変
え
な
い

高
齢
者
は
変
化
へ
の
適
応
力
が
低
下
し

て
い
る
た
め
、
環
境
の
変
化
は
最
小
限
に

と
ど
め
、
今
ま
で
続
け
て
い
た
生
活
習
慣

な
ど
も
で
き
る
だ
け
続
け
ら
れ
る
よ
う
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

③
自
己
決
定
を
尊
重
す
る

高
齢
者
を
人
生
の
先
輩
と
し
て
敬
う
気

持
ち
を
忘
れ
ず
、
認
知
症
が
あ
っ
た
と
し

て
も
、
介
護
者
側
で
意
思
を
確
か
め
ず
に

物
事
を
進
め
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
心

身
の
衰
え
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

★
話
を
す
る
前
に
簡
単
な
合
図
を
し
て
相

手
の
注
意
を
向
け
る

★
な
る
べ
く
近
づ
い
て
向
か
い
合
っ
て
お

互
い
の
顔
を
見
な
が
ら
話
す

★
大
き
す
ぎ
る
声
を
だ
す
よ
り
も
、
少
し

だ
け
大
き
い
声
で
ゆ
っ
く
り
、
は
っ
き

り
話
す

★
数
字
や
大
切
な
内
容
は
筆
談
な
ど
視
覚

を
併
用
し
て
誤
解
の
な
い
よ
う
に

※
以
上
を
参
考
に
今
後
の
介
護
に
役
立
て

て
く
だ
さ
い
。

〜
介
護
を
行
う
と
き
の

心
得
の
基
本
〜

〜
難
聴
高
齢
者
と
の

会
話
の
コ
ツ
〜

上
島
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、
愛
媛
県
在
宅
介
護
研
修
セ
ン
タ
ー

よ
り
講
師
を
招
き
介
護
教
室
を
開
催
し

ま
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
日
　
時

平
成
19
年
７
月
24
日（
火
）

午
前
10
時
30
分
か
ら
正
午
ま
で

■
会
　
場

生
名
保
健
セ
ン
タ
ー

（
生
名
立
石
港
か
ら
徒
歩
３
分
）

■
内
　
容

家
族
介
護
の
心
構
え
と
基
本
的
な
介

護
の
方
法
に
つ
い
て

■
講
　
師

愛
媛
県
在
宅
介
護
研
修
セ
ン
タ
ー

伊
東
寛
研
修
室
長

※
参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
７
月
20

日
ま
で
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

ま
た
は
各
地
区
の
サ
ブ
セ
ン
タ
ー
・

窓
口
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
送
迎
を
希
望
さ
れ
る
方
は
参
加
申
し

込
み
時
に
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。
生

名
港
か
ら
送
迎
い
た
し
ま
す
。

遺
伝
相
談
の
ご
案
内

今
治
保
健
所
で
は
、
遺
伝
に
関
す
る

相
談
を
実
施
し
て
い
ま
す

○
自
分
自
身
や
、
結
婚
相
手
、
血
族
の

人
の
病
気
は
、
子
ど
も
に
遺
伝
す
る

の
か
？

○
健
康
な
夫
婦
な
の
に
、
生
ま
れ
た
子
ど

も
が
病
気
を
持
っ
て
い
た
。
次
の
子
ど

も
に
同
じ
こ
と
が
お
こ
ら
な
い
か
？

○
い
と
こ
同
士
結
婚
な
ど
の
血
族
結
婚
は
、

子
ど
も
に
ど
ん
な
影
響
が
あ
る
か
？

○
子
ど
も
が
遺
伝
と
思
わ
れ
る
病
気
を

持
っ
て
生
ま
れ
た
が
、
こ
れ
か
ら
ど

の
よ
う
に
か
か
わ
れ
ば
よ
い
か
？な

ど

■
相
談
日

保
健
師
相
談
毎
月
第
一
火
曜
日

（
午
前
９
時
〜
午
前
11
時
）

医
師
相
談
（
電
話
に
よ
る
予
約
制
）

愛
媛
大
学
教
育
学
部
　
長
尾
秀
夫
先
生

日
程
　
平
成
19
年
９
月
11
日（
火
）

平
成
20
年
１
月
22
日（
火
）

時
間
　
午
後
１
時
〜
午
後
３
時

場
所
　
今
治
保
健
所

（
今
治
地
方
局
１
階
　
相
談
室
）

■
料
　
金
　
（
無
　
料
）

■
問
合
せ
先
　
〒
７
９
４
―

８
５
０
２

今
治
市
旭
町
一
丁
目
４
―

９

今
治
保
健
所
健
康
増
進
課

難
病
・
母
子
保
健
係

電
話
　
０
８
９
８
―

２
３
―

２
５
０
０

（
内
線
２
３
７
）




