
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【特定健康診査～現場取材～  １～２ページ】 

 特定健康診査を受診する様子を紹介します。 

病気の早期発見・早期治療のため，そして，自分の健康状態の 

チェックのために，４０歳以上の国保加入の方はぜひ受診を！  

特定健康診査の費用は「無料」です！！ 

【ウォーキングで健康づくり  ３～４ページ】 

 姿川地区健康づくり推進員主催のウォーキング活動に参加しま 

した。気軽に取り組むことができて，継続すれば生活習慣病予防 

にもなります！ 

 

 この国保だよりは，被保険者の中から公募でお集まりいただいた国保サポー

ターの方々と共同で作成しました。 

 被保険者の皆様の健康づくりのきっかけ・一助となれば幸いです。 

平成２５年７月２日発行 

宇都宮市保健福祉部 

保険年金課 管理ｸﾞﾙｰﾌﾟ 

℡028-632-2314 

【ストレッチで健康づくり  ５～６ページ】 

 姿川地区健康づくり推進員主催のストレッチ活動にも参加しま 

した。あなたも心と体をほぐしてみませんか？ 

【健康づくり講演会  ７ページ】 

 講師にタレントの向井亜紀さんをお招きしました。 

「がんと向き合う」をテーマに，自身の体験談や健康の大切さ 

についてご講演いただきました。 

【国保サポーター募集  ７ページ】 

 平成２５年度の国保サポーターを募集いたします。 

この「国保だより第８号」をご覧になって，興味を持たれた方 

は，ぜひご応募ください。 
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対 象…４０歳から７４歳までの国保加入者 

費 用…無 料 

 
肺がん検診や胃がん検診などの各種がん検診や，肝炎
ウイルス検診や心電図検査などの各種検診 

対 象…４０歳以上の市民 

※子宮がん検診は２０歳以上の女性 

※乳がん検診は３０歳以上の女性 

※前立腺がん検診は５０歳以上の男性 

費 用…有 料 

※７０歳以上の方，市民税非課税世帯の方は無料 

国保サポーターが特定健康診査（特定健診）を

実際に受診する様子を現場取材しました。 

 今回は集団健診で受診し，特定健診の項目のほ

かに，がん検診等も併せて受診しましたので，そ

の時の様子についてご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

特定健康診査～現場取材～ 

 特定健診会場の

地区市民センター

に到着。 

９：０３ 身 体 測 定 

９：１８ 腹 囲 

９：１５ 尿 検 査 

９：２０ 診 察 

９：０５ 血圧測定＆問診 

９：２３ 肺がん検診 

９：２６ 胃がん検診 

 体脂肪率等にもよ

りますが，腹囲が 

男性は８５cm 以上， 

女性は９０cm 以上 

がメタボの境界線と

言われています。 

 保険証と受診券

を持って受付を済

ませます。 

 まずは身長・体重

測定です。 

 問診では健康状

態や日頃の生活習

慣について聞かれ

ました。 

胸部のレントゲン

撮影による検診です。 

専用車により行わ

れました。 

[ ８：４０ 会場到着 ] 

特定健康診査 

がん検診等 

[ ９：００  受 付 ] 

 胃部のレントゲン

撮影による検診です。

この検診で飲むバリ

ウムが以前に比べて

飲みやすくなってい

たことに驚きました。 

（国保サポーター談） 

特定健診の途中ですが，がん検診等（今回は，

肺がん検診，胃がん検診，眼底検査，心電図検査）

を受診しました。 

特定健診は別名

メタボ健診と言

われています。 
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は糖尿病などの生活習慣病の前兆となる 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目した

健康診査で，４０歳から７４歳の国民健康保険加入者が

対象です。無料で受診することができます。 
 

 

は病気の早期発見・早期治療を目的とした

検診で，一部の検診を除き，４０歳以上の方が対象です。

基本的に有料ですが，７０歳以上の方や市民税非課税世帯

の方は無料で受診できます。 
 

特定健診，がん検診等ともに年に１回のみの受診とな

ります。思わぬ症状が発見できることもありますので，

ぜひ時間を作って受診されることをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９：３８ 眼 底 検 査 

９：３２ 心 電 図 

９：４８ 血 液 検 査 

 

受診に必要なもの 

 

 

受
診
券 

保険証 

まずは予約から 健診スタート！ 

集団健診 

個別健診 

受診までの流れ 

《申込先》 

市内の各医療機関に直接電話 

《申込先》 

健 康 増 進 課  (℡626-1129) 

河内保健センター  (℡673-6337) 

上河内保健センター  (℡674-8787) 
各健診会場 

健診医療機関 

 

集団健診と個別健診の２種類の受診方法があります。 

『集団健診』保健センターや地区市民センター等で受診 

      する健診です。事前予約が必要です。 

『個別健診』市内の医療機関で受診する健診です。受付 

      時間等は各医療機関にお問合せください。 

受診の種類 

 

 眼底の血管

を観察し，動脈

硬化などの症

状を発見でき

ます。 

 採血により，

脂質，肝機能，

血糖に関する

数値を調べま

す。 

受診項目や数，混み具合に 

より所要時間は異なります。 

[ ９：５５  終 了 ] 

 特定健診やがん検診等の詳細については，「健康づくりのしおり」または「市のホームページ」

をご覧いただくか，保健所健康増進課（℡６２６－１１２９）までお問合せください。 

受
診
券 

保険証 

保険証 

受
診
券 

※受診券は毎年４月末に

１人１枚のはがきで届

きます。有効期間をよく

お確かめください。 

所要時間 ：約１時間 

（待ち時間を除く。） 

【取材結果（がん検診等を含む）】 

特定健診 

がん検診等 

９：４２ 心電図検査 
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国保サポーターと一緒に，姿川地区の健康

づくり推進員が主催するウォーキング活動に

参加しました。 

 姿川地区では毎週木曜日にウォーキングを

開催し，毎回３０～５０名程度の方が参加さ

れ，とても盛り上がっています。 

 コースは全部で５つあり，今回は姿川地区

市民センターを出発して，総合科学館を経由

するコースでした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

さつきロード 

羽生田
はにゅうだ

街道 

ロケット 

宇都宮環状線 

姿 

川 

姿川地区市民センター 

栃木街道 

鶴 

田 

川 

子ども総合科学館 

見 晴
みはらし

の丘 

姿川沿い 

鶴田川沿い 

姿川橋 

環状線沿い 

姿 川 

子ども総合科学館 

ウォーキングで健康づくり 

田園地帯 

 

【スタート／ゴール】 

 

参加者数  ６０名 

歩行距離  約６ｋｍ 

所要時間  約９０分 

       （休憩含む） 

歩  数   約 9,000 歩 

参加対象  誰でもＯＫ! 

出発前の準備体操   

今回の 

消費カロリー 

約２５０ｋcal H2 ロケットを背に 
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毎週，長距離を歩行される皆さんの健脚ぶ

りには，目をみはるものがありました。これ

に体がついていけるようになったら健康も

十分に持続できると思いました。 

 １つ感じたことは，こんなに素晴らしい活

動に男性の参加が少ないことです。健康保持

のために男性がもっと参加するようになれ

ばと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コースは姿川地区市民センターから鶴田

川に沿って南下し，総合科学館を折り返す，

約６ｋｍのコースを楽しく歩きました。 

 参加者の多くの皆さんはしっかりした歩

調でペースを作り，少々自信を持っていた私

も感心させられました。 

ゴールした後はとても気分が良かったです。 

参加レポート 

○ 事前に準備体操を行いましたが，ラジオ体操だけでなく，ストレッチも十分に 

行っていて，怪我の防止のため配慮されていました。 

○ 健脚組とマイペース組があるため，自分のペースに合わせて参加できます。 

健脚組は距離が長く，歩く速度も本当に速いです。すごい。 

○ 車の通りのある道では，健康づくり推進員の方が誘導し，また，参加者同士も 

 「自転車来ました！」と声を掛け合うなど，交通安全面も配慮されていました。 

○ 参加者同士で会話が弾み，楽しく歩くことができます。 

○ 川のせせらぎを聞きながら，気持ちよく汗を流すことができました。 

国保サポーターの感想 

【ウォーキングの効果】 

長時間継続して歩くことで有酸素性運動

ができる手軽な運動です。継続時間が長くな

るほど脂肪をエネルギーとして利用する比

率が高まるので，体脂肪の減少による肥満解

消や血中の中性脂肪の減少，血圧や血糖値の

改善に効果があります。さらに，運動するこ

とによる心肺機能の改善や骨粗しょう症の

予防などの効果も見込まれます。 

※ 厚生労働省 ｅ－ヘルスネットより 

 爽快感 達成感 気分転換 ストレス解消 

ダイエット 健康の保持増進 おしゃべり 

交流 運動意欲  などなど 

ウォーキング活動に参加されている方々

からは，腰痛，肩こり，体脂肪，血圧，血

糖値の改善や，ダイエットへの効果を喜ぶ

声が聞かれています。 

 皆と一緒だと長距離を継続して歩くこと

ができるものです。仲間を集って健康のた

めに歩きましょう。 

 

 

 

 

健康づくり推進員からひとこと 

ウォーキング活動に参加してみて，気づいた点や感想をレポートします。 

http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/food/ye-014.html
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/metabolic/ym-045.html
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/metabolic/ym-085.html
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/food/ye-043.html
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最後はビートルズの 

♪life goes on に合わせて認

知証予防体操をしました。音

楽に合わせて体を動かして，

とても楽しかったです！ 

ウォーキング活動と同様に，国保サポーターと一緒に姿

川地区の健康づくり推進員が主催するストレッチ活動に

も参加しました。 

 毎週火曜日に開催し，毎回１００名程度の方が参加さ

れ，こちらも大盛況です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッチで健康づくり 

 「ハッハッハッ」と声を

出しながら，Ⅴ字バランス

を３０秒キープします。腹

筋がふるえました。 

 片足立ちで，あげた足を

後で持ち，３０秒キープし

ます。バランスを保つのが

大変でした。 

 片足を腕の高さまで

３０回蹴り上げます。

連続でやるので大変で

した。 

毎週参加されている方々は平気でやっていました。継続は力なりですね。素晴らしい！！ 

推進員が前に立ち，スト
レッチごとに，どこに力
を入れるか，どこが伸び
るかなど説明してくれ
ます。 

推進員の号令に合わせて，み
んなで「１・２・３」と声を
出します。 

この日も，ホールが満員状態に
なるほどの参加がありました。 

全部で６０種類以上のス
トレッチをやりました。普
段あまり使わない筋肉ま
で使うことができます。 

起き上がるときは 
「ひざに手をついてゆ
っくり」などと声を掛
け，怪我の防止にも配
慮していました。 

 

参加者数  約１００名 

所要時間  約９０分 

      （休憩含む） 

参加対象  誰でも OK！ 

編集者が選ぶ，結構大変だった運動 ベスト３ 
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 まず驚いたのは１００名という参加者，隣の

人に触れるほどです。この盛況はリーダーに合

わせる「１・２・３」の元気な掛け声にも表れ

ていました。 

 さて，ストレッチ活動に参加してみて分かっ

たことは，普段使わない筋肉を使うこと，そし

て，体を前に倒したならば後にも反り返るこ

と，右を動かしたならば左も，常にバランスを

とるということでした。効用としては，肉体は

もとより精神的にも快活になることです。 

国保サポーターの感想 

ま と め 

 今回は姿川地区の健康づくり推進員が主催するウォーキング活動とス

トレッチ活動をご紹介しましたが，このほかにも姿川地区では健康講座

など様々な活動を行っています。 

 さらに，他の地区でも健康づくり推進員が主体となって，様々な健康

づくり活動を行っています。各地区の活動につきましては，各地区市民

センターで確認できますので，健康づくりの一環として参加されてみて

はいかがでしょうか。 

 また，平日昼間では参加できない方も，１日のうち１０分だけでも，

ご自身の健康づくりのために身体を動かす機会を作りましょう。 

 初めは号令に順応しましたが，なかなかど

うして平衡感覚・体の屈伸など，進むにつれ

て追いつきません。周りを見ると，女性の皆

さんは軽々と身をこなしていて，日頃の練磨

に素晴らしいものがあると感じました。 

 号令を掛けるリーダーの，皆さんを笑わせ

ながらのリード振りには大きな拍手を送り

たく，活動を終える頃には，身も軽くなった

感じがして，楽しい一時を過ごさせていただ

きました。 

【ストレッチの効果】 

ストレッチとは意図的に筋や関節を伸ば

す運動です。体の柔軟性を高めるのに効果的

であり，準備運動や整理運動の一要素として

も活用されています。最近では美しい姿勢の

保持やリラクゼーションの効果が明らかと

なってきました。 

※ 厚生労働省 e－ヘルスネットより 

 

ストレッチは，加齢に伴う運動器機能の低

下（ロコモティブシンドローム）の予防や健

康寿命の延伸に適している運動の１つです。 

ウォーキング活動と同様に，たいへん好評

をいただいており，心身ともに快活になりま

すので，ストレッチもおすすめです。 

健康づくり推進員からひとこと 

http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-082.html
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-094.html
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国保だよりの作成にご協力いただける方を，国保サポーターとして募集いたします。 

１ 応募資格  宇都宮市内にお住まいの国民健康保険加入者（今年度中に国保脱退予定の方は除く。） 

２ 募集人数  １０名程度（抱負等を考慮の上で選考し，結果は８月末までにお知らせします。） 

３ 任 期  平成２５年９月から平成２６年３月まで 

４ 活動内容  ５回程度お集まりいただき，健康づくり活動の実践や体験記の作成などを行ってもらいます。 

５ そ の 他  活動された方には謝礼をお支払いします。（１回当たり千円を予定。） 

なお，交通費の支給はありません。 

６ 申込方法  Ｅメール，ＦＡＸ，郵便はがきのいずれかに 

        郵便番号／住所／氏名／年齢／性別／職業 

電話番号（ＦＡＸ有無）／自己ＰＲ・抱負など 

        を明記し，下記までお申し込みください。 

７ 申 込 先  宇都宮市役所 保険年金課 管理グループ 

        〒３２０－８５４０  宇都宮市旭１－１－５ 

℡６３２－２３１４  FAX ６３２－２３２６ 

        Ｅメール u1809@city.utsunomiya.tochigi.jp 

８ 締 切  平成２５年８月５日（月） 

健康づくり講演会 

  

 実体験に基づくものだったので，説得力と迫力がありま

した。向井さんの前向きな人生は，まさに悟りの境地です

ね。会場にはご高齢の方が多く見受けられましたが，若い

方にも，ぜひ聴いてほしい講演でした。 

 ３０代で子宮頸がんを発症し，その時，苦しんだ心の葛

藤やその後の立ち直りなど貴重な体験談を聴きました。向

井さんは自己過信を捨てて健康な時こそ，がん検診を受け

るべきで，身体の内なる声を聞いて，１日でも半日でも早

いがんの早期発見と早期治療を強調していました。また，

丌幸にしてがんの宣告を受けたとしても未来の明るいイ

メージを抱き，楽しさやうれしさの想いを浮かべるよう自

己暗示や想像力を働かせれば，元の健康に戻れることを訴

えていました。 

 テレビの司会やラジオのＤＪで活躍中の向井さんの講

演はわかりやすく，説得力があり，「お風呂に入りながら，

自分の身体に“ありがとう”の言葉を投げかけ，寝る時は

うれしかった事を思い出して笑顔で眠る」などの興味深い

フレーズが印象的でした。 

国保サポーターを募集します 

国保サポーターの感想 

 

講演中の向井亜紀さん 

今年度も健康づくり講演

会を開催する予定です。日程

等は広報紙や市のホームペ

ージなどでご案内いたしま

すので，ご確認の上，ぜひご

来場ください。 

平成２５年１月２６日に，健康づ

くり講演会を開催しました。講師に

はタレントの向井亜紀さんをお招

きし，「がん」に苦しんだ体験をも

とに，健康の大切さについて話して

いただきました。 


