
50 55 60 65 704535 40 80 85 9075

26 28 31 33 3623140 18 20 41 43 4638

24 26 29 31 3321145 17 19 38 40 4336

22 24 27 29 3120150 16 18 36 38 4033

21 23 25 27 2919155 15 17 33 35 3731

20 21 23 25 2718160 14 16 31 33 3529

18 20 22 24 2617165 13 15 29 31 3328

17 19 21 22 2416170 12 14 28 29 3126

16 18 20 21 2315175 11 13 26 28 2924

15 17 19 20 2214180 11 12 25 26 2823

健
康
な
体
を
保
つ
た
め
に
運
動
が
不
可
欠
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　体重の変化は、健康状態を把握するための重要な指標のひとつ。ＢＭＩは
体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）の値で、肥満度を表す指標です。下
の早見表で、身長と体重が交わるところがあなたのＢＭＩ。
　65 歳以上でやせ過ぎている人は、「フレイル（心身の働きや社会とのつな
がりが弱った状態）」の危険性が高くなります。フレイル予防には、「バラン
スよく栄養をとる」、「社会参加」に加えて、「運動（+10）」が効果的です。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
れ
ば+ 

10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
に
取
り

組
む
こ
と
で
、「
死
亡
の
リ
ス

ク
を
２
・
8
㌫
」、「
生
活
習
慣

病
発
症
を
3
・
6
㌫
」、「
が
ん

発
症
を
3
・
2
㌫
」、「
ロ
コ
モ

（
※
）・
認
知
症
の
発
症
を
８
・

８
㌫
」
低
下
さ
せ
る
可
能
性
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、１
年
間
継
続
す
る
と
、

体
重
１
・
５
㌔
～
２
㌔
減
の
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か

す
と
い
っ
て
も
、
身
構
え
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

い
き
な
り
10
分
間
体
を
動
か

そ
う
と
す
る
の
で
は
な
く
、「
歩

け
る
距
離
は
車
を
使
わ
ず
歩
い

て
み
る
」、「
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
筋
ト
レ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
」、「
毎

朝
ラ
ジ
オ
体
操
」
な
ど
、
自
分

で
で
き
る
こ
と
を
積
み
重
ね

て
、
無
理
な
く
取
り
組
む
こ
と

が
大
切
で
す
。

体重（kg）

身
長
（cm

）

18
・
５
未
満
は
や
せ
（
低
体
重
）

25
以
上
は
肥
満

今
よ
り
も
10
分
間
多
く
体
を
動
か
す

＋
10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
の
ス
ス
メ

※
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
骨
や
関
節
の
病
気
、
筋
力
の
低
下
、

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
に
よ
り
転
倒
・
骨
折
し
や
す
く
な
る
こ
と
。
自
立

し
た
生
活
が
で
き
な
く
な
り
、
介
護
が
必
要
と
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態

65 歳～ 74 歳の BMI の目標値

21.5 ～ 24.9

あなたの BMI は

＝ 体重
（kg）÷ 身長

（ｍ）÷ 身長
（ｍ）

65 歳を過ぎたらやせ過ぎにも注意！
あなたのＢＭＩ（身長と体重からみる体格指数）は？

健幸とは「健康」で「幸せ」、そしていきがいを持ち、

自分らしく毎日いきいきと暮らすこと。そのためにはま

ず、少しでも長く健康でいることが大切です。

今回の特集では、歩くことを中心に「健幸」へと続く道

を探します。

●問＝健康都市推進室　℡ 23-0456

歩こう、

健幸への道

【特集】　

運
動
不
足
で
、
日
本
で
年
間

約
５
万
人
が
亡
く
な
っ
て
い

る
。
そ
ん
な
衝
撃
的
な
調
査
が

あ
る
の
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

厚
生
労
働
省
に
よ
れ
ば
、
リ

ス
ク
要
因
別
の
関
連
死
亡
者
数

は
、「
喫
煙
」、「
高
血
圧
」
に

続
き
、「
運
動
不
足
」
が
３
番

目
の
危
険
因
子
。

　

不
適
切
な
食
生
活
や
身
体
活

動
不
足
な
ど
で
内
臓
脂
肪
が
蓄

積
し
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症

（
※
）
な
ど
複
数
の
生
活
習
慣

病
を
合
併
す
る
と
、
全
身
の
血

管
の
動
脈
硬
化
が
進
み
、
脳
梗

塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

※
血
液
中
の
脂
質
の
値
（
悪
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
・
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・

中
性
脂
肪
）
が
基
準
か
ら
外
れ
た
状
態

Check!

+10 する簡単な方法は歩くこと

10 分間は
歩数で 1000 歩

エレベーターより
階段を選ぶ

テレビを見ながら
「ながら筋トレ」

仕事や家事の合間に
ストレッチ



各種がん検診が無料で受けられる年齢

50 歳以上の偶数年齢の人
胃がん健診 50歳・56歳・60歳・66歳

40 歳以上の人
大腸がん検診 60565040 66歳・ 歳・ 歳・ 歳・ 歳

40 歳以上の偶数年齢の女性
乳がん検診 403630歳・ 歳・ 歳

20 歳以上の偶数年齢の女性
子宮頸がん検診 403630歳・ 歳・ 歳

がん検診を定期的に受けましょう！
　小林市民の死因１位は「がん」で、４人に１人が「がん」で亡く
なっています。早期のがんは自覚症状がありません。早期に発見で
きるよう、年に１回（検診の種類によっては２年に１回）がん検診
を受けましょう。
　対象者に郵送しているピンクの用紙に、自分が受けることができ
るがん検診が記載されています。受診して「要精密検査」や「治療
が必要」と言われた人は、必ず精密検査や治療を受けてください。

がんは早期発見がカギ！

自
覚
症
状
が
現
れ
に
く

い
、
そ
ん
な
病
気
は
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

メ
デ
ィ
ア
な
ど
で
い
ろ
い

ろ
な
健
康
情
報
が
飛
び
交
っ

て
い
ま
す
が
、
ま
ず
は
健

（
検
）
診
を
受
け
て
、「
自
分

の
体
を
知
る
こ
と
」
が
健
康

づ
く
り
の
第
一
歩
。

特
定
健
診
、
が
ん
検
診
を

受
け
な
い
理
由
に
多
い
の
が

「
知
ら
な
か
っ
た
」、「
時
間

が
な
い
」
と
い
う
も
の
。
こ

の
機
会
に
ぜ
ひ
健
（
検
）
診

の
受
診
を
お
願
い
し
ま
す
。

受
診
後
に
、
デ
ー
タ
の
見

方
や
生
活
改
善
に
つ
い
て
の

相
談
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ぜ

ひ
健
康
推
進
課
の
保
健
師
・

管
理
栄
養
士
に
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

健
幸
に
生
活
す
る
た
め
に

は
、
ま
ず
は
自
分
の
体
に
つ

い
て
知
る
こ
と
が
大
切
。

市
で
は
、
国
民
健
康
保
険

加
入
者
で
40
歳
～
74
歳
を
対

象
に
特
定
健
診
を
、
市
民
を

対
象
に
各
種
が
ん
検
診
な
ど

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

対
象
者
に
は
５
月
下
旬
に

案
内
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

健
（
検
）
診
の
内
容
や
予
約

方
法
な
ど
の
詳
細
は
、
対
象

者
に
送
付
し
て
い
る
「
特
定

健
康
診
査
受
診
券
」、「
あ
な

た
が
受
け
ら
れ
る
健
（
検
）

診
一
覧
」、「
健
（
検
）
診
の

受
け
方
」
の
チ
ラ
シ
を
確
認

く
だ
さ
い
。

特
定
健
診
・
が
ん
検
診
で

知
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

COLUMN 高齢者の保健事業と介護予防を一体的に実施

知る―
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対 象 者

内 容

自己負担 （約１万円の検査が０円で受けられます）

国保加入者で 40 歳～ 75 歳の誕生日前日までの人

問診、血液検査、検尿、血圧測定、身体測定、心電図など

無料

40歳を越えたら年に１度の特定健診
約１万円の検査を無料で受けられる！

　特定健診は、生活習慣病の要因になる血管の老化（動脈硬化）を
進行させるメタボリック・シンドローム（メタボ）の予防・改善を
目的に実施されます。
　健診結果で生活習慣病のリスクがあった人には、特定保健指導と
して、管理栄養士・保健師が一人ひとりにあわせてサポートします。

　市の特定健診対象者約８千
人のうち、約 25 ㌫の人が「通
院中」かつ「健診未受診」。
　かかりつけの病院で特定健
診を受診できる場合がありま
す。まずは病院に相談してみ
ましょう！

Check!

各種がん検診には、無料で受
診できる年齢があります。そ
れぞれ、がんの罹患率が高く
なる年齢に設定されています
ので、ぜひ受診してください。

〇（無料対象者）

〇（無料対象者）

無料対象者と記載されています

Check!

国民健康保険に加入している人の医療費の
窓口負担は、小学校入学前までが２割、69 歳
以下が３割、70 歳以上が２割（現役世代並み
の所得者は３割）で、それ以外は保険税を財源
とした県からの交付金で賄われています。
市の国保の１人当たりの医療費は、年々増

加傾向にあります。
特定健診を受診して病気を早期発見・治療

することは医療費の抑制につながります。これ
は家計への負担を減らすだけでなく、将来世代
への負担を減らすことにもつながります。

個
別
健
（
検
）
診

医療機関を決めて電話で直接予約
※受診できる医療機関などは案内を確認ください

※ 12 月～１月は医療機関が混雑するので注意

実 施
期 間 ６ １月 日 ～ 令和６年１ 31月 日

個別健（検）診と集団健（検）診の
どちらかを選べます

※県内 26市町村で５番目の高さ
437,467 円

市内国保の被保険者一人当たりの医療費
（令和４年３月～令和５年１月）

実 施
期 間 ７ ７月 日 ～ 令和６年１ 23月 日

※実施日は同封の日程表を確認ください

インターネットで予約
（24 時間）

☎ 23-0323
健康推進課

電話予約（９時 ~17 時）
※土日祝日除く集

団
健
（
検
）
診

健（検）診を

受けています
か？

健
康
推
進
課 

保
健
師

川か
わ
は
ら原

真ま

さ

こ

砂
子
主
幹

　後期高齢者の保健事業につい
て、高齢者の心身の多様な課題に
対応し、きめ細やかな支援を行っ
ていくための取り組みが、令和４
年度からはじまっています。
　後期高齢者の医療保険者である
県後期高齢者医療広域連合と市の
関係課（ほけん課、健康推進課、
長寿介護課）が協力、地域包括支
援センターや各関係機関とも連携
しながら、後期高齢者の健康増進・
フレイル予防に取り組みます。
　令和５年度は野尻地区を介入地
区として実施し、今後市内全域に
取り組みを広げていきます。

高齢者が元気に生活できる
地域を目指す取り組み

高齢者の健康寿命を伸ばす
健康への意識向上、予防的な生活習慣で

長寿介護課ほけん課 健康推進課
関係課で連携し、情報を共有

重症化予防

健康状態不明者の
状態把握

健康リスクのある
高齢者へ直接働きかけ

個別訪問で、受診勧奨・保
健指導

地域包括支援セン
ター、生活支援コー
ディネーター、医療
機関など

関係機関と連携

75 歳以上の人の健康課題を、医療・健診・介護データから抽出

通いの場などへの
積極的な関与

元気な高齢者への
普及啓発

健康教育

ポピュレーション
アプローチ

ハイリスク
アプローチ
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　ウオーキングの歩数や特定健診受診など
の健康活動がポイントとして貯まり、ポイ
ントはさまざまな景品と交換できる。そん
な、「健康」も「景品」も手に入るおトク
な事業です。
　一定期間内の平均歩数が基準を上回った

人を対象にした季節の特産物が当たる抽選
会や、豪華賞品がもらえる企業対抗ランキ
ングイベントなど、楽しみながら参加でき
るプログラムも準備しています。
　ぜひ、家族や友達、職場の仲間と参加く
ださい！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
20
年
以
上

続
け
て
い
ま
す
。週
３
回
ほ
ど
、

家
の
ま
わ
り
な
ど
を
５
㌔
程
度

歩
い
て
い
ま
す
。
今
年
の
２
月

に
は
、
職
場
の
仲
間
と
ツ
ー
デ

ー
マ
ー
チ
の
30
㌔
コ
ー
ス
に
も

参
加
し
ま
し
た
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
後
は
爽
快
感

が
あ
り
、
歩
き
な
が
ら
、
四
季

の
花
々
を
見
る
の
が
楽
し
い
で

す
。
ま
た
、
自
分
で
家
庭
菜
園

を
や
っ
て
い
ま
す
が
、
歩
き
な

が
ら
沿
道
の
家
庭
菜
園
を
見
て

参
考
に
す
る
な
ど
、
楽
し
ん
で

い
ま
す
。

私
の
父
は
、
１
０
１
歳
の
今

で
も
自
力
で
歩
く
こ
と
が
で
き

て
い
ま
す
。
父
の
よ
う
に
健
康

で
、
１
０
０
歳
以
上
ま
で
長
生

き
で
き
る
よ
う
に
、
こ
れ
か
ら

も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

１
０
０
歳
を
越
え
て

健
康
で
長
生
き
し
た
い

大
お お さ こ

迫 義
よ し ひ こ

彦 さん

細野在住

Interview

体を動かすきっかけに。おトクに貯まる 始
め
る
―　今年度も、仲間や家族と一緒に取り組めて、さらに健幸ポイントももらえるお得なイベントやプログラムを準備し

ています。

　期間中最大３千ポイントまで貯められる健幸ポイン
ト。貯まったポイントは、小・中学校 PTA への寄付や
宮崎牛商品券、QUOカードと交換できます。
　また、平均歩数を達成した人全員が対象になる抽選会
は、今年から４回に！季節の特産品などが当たります！

　

昨
年
度
、
娘
と
一
緒
に
健
幸

ウ
オ
ー
ク
＆
ラ
イ
ド
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

朝
に
小
林
駅
前
を
出
発
し
、

歩
い
て
霧
島
岑
神
社
へ
。
娘
が

水
が
流
れ
る
音
に
気
付
い
て
一

緒
に
見
に
行
っ
た
り
、
ま
ち
な

か
か
ら
神
社
に
近
づ
く
に
つ
れ

て
風
景
が
変
わ
っ
て
い
く
の
が

面
白
く
、
車
に
乗
っ
て
い
る
だ

け
で
は
分
か
ら
な
い
、
い
ろ
い

ろ
な
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。

　

家
事
に
追
わ
れ
娘
も
何
か
に

熱
中
し
て
い
る
と
、
意
外
と
家

の
中
に
い
て
も
あ
ま
り
話
さ
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。し
か
し
、

一
緒
に
歩
い
て
い
ろ
い
ろ
な
話

を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

健
幸
ポ
イ
ン
ト
は
、
外
に
出

る
き
っ
か
け
に
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
歩
く
習
慣
を

続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

娘
と
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

心
と
体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ橋

は し ぐ ち

口 はる香
か

さん

真方在住

間違った歩き方で長
い距離を歩くと、疲
れやすく、ケガの原
因になることも。秋
空のもと、一緒に正
しい歩き方を知っ

て、健康を目指しませんか。

自
分
の
体
の
状
態
を
知
っ
た
ら
、
次
は
体
を
動
か
す
こ
と
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

+
 

10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
を
達
成
す
る
近
道
は
歩
く
こ
と
。

「
歩
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
け
ど
、
き
っ
か
け
が
な
い
」。

そ
ん
な
人
に
は
、
現
在
参
加
者
募
集
中
の
「
健
幸
ポ
イ
ン
ト
」
が
お
ス
ス
メ
で
す
！

Interview

「なかよし」機能を
使って、ご家族や友
だちと楽しくウオー
キングを共有しませ
んか。
また、友だちなどに

健幸ポイント事業を紹介して新規で参加をした場合
は、紹介者に１人当たり 20 ㌽をプレゼント！

仲間や家族と取り組める健幸ポイントプログラム

ポイントを貯めて景品ゲット！特産品が当たる抽選会も！

職場でチームを作っ
て、仲間と一緒にウ
オーキングチャレ
ンジに参加しません
か？期間中のチーム
の平均歩数で他の事

業所と順位を競います。上位３チームには、表彰状
と豪華景品をプレゼント！

実施期間　11 月１日～ 11 月 30 日
申込期間　６月 15 日～ 10 月 25 日

バスを使っていつも
と違うウオーキング
体験を。ウオーキン
グと「コミュ二ティ
バス」・「野尻福祉バ
ス」を組み合わせて

撮影スポットまで行き、後日写真を提出することで、
１人 100 ㌽をプレゼント。（１人５回が上限）

実施期間　９月１日～令和６年１月 27 日
申込期間　事後申請方式

開催予定　10 月・11 月　計２回

申込期限

７
20
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参加方法 市内在住・在勤で令和５年度中に 18 歳以上になる人対象者

02 窓口・郵送で申し込む
市役所や測定ステーションにある参加
申込書に必要事項を記入して、健康都
市推進室へ直接提出するか郵送

インターネットで申し込む
パソコンかスマートフォン
で専用申込フォーム（QR
コード）から申し込み。

申し込む

03 有料プランの人には、参加決定通知書と一緒に「納入通知書」をお送りします。
指定の金融機関でお支払いください。

参加料を支払う

04 歩数計の配布やスマートフォンアプリの設定サポート、アンケートや事前測定を
行います。半年間の体の変化などを確認するために事前測定は必ず行いましょう！

事前説明会に参加 ※新規参加者対象

01 有料プラン（参加料１千円）
貯めたポイントに応じて最大３千円分
の景品との交換や歩数ランキング、お
楽しみ抽選会などに参加できます。

無料プラン
景品交換はできませんが、歩数ランキ
ングやお楽しみ抽選会などには参加で
きます。

プランを選ぶ

ポイント付与期間
８月１日（火曜）～令和６年１月 31 日（水曜）健幸ポイントスタート！
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冨
吉　

13
年
ほ
ど
前
に
小
林
市

に
引
っ
越
し
て
き
た
の
で
知
ら

な
い
場
所
ば
か
り
で
し
た
が
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
に
参
加

し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
風
景
を
見

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

兒
玉　

市
内
で
も
行
っ
た
こ
と

が
な
い
場
所
が
結
構
あ
っ
て
、

道
端
の
花
々
と
か
、
車
で
通
っ

て
も
見
ら
れ
な
い
景
色
を
見
な

が
ら
歩
く
の
が
楽
し
い
で
す
。

冨
吉　

同
じ
コ
ー
ス
で
も
四
季

折
々
の
変
化
が
お
も
し
ろ
い
。

１
人
で
歩
く
と
寂
し
い
け
ど
、

仲
間
と
一
緒
だ
と
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
楽
し
く
歩
け
ま
す
。

兒
玉　

長
い
距
離
で
も
あ
っ
と

い
う
間
で
す
よ
ね
。

冨
吉　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
会

話
し
な
が
ら
歩
け
る
速
度
が
一

番
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

競
走
で
は
な
い
の
で
、
会
話
や

風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
、
休
憩

し
な
が
ら
で
構
い
ま
せ
ん
。

兒
玉　

時
間
を
選
ば
ず
、
誰
で

も
気
軽
に
で
き
る
の
が
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
の
良
さ
で
す
ね
。

冨
吉　

仲
間
で
集
ま
る
と
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
以
外
に
会
話
が
広
が

っ
て
、
お
互
い
の
こ
と
を
よ
り

深
く
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
も

魅
力
で
す
。

兒
玉　

情
報
交
換
も
で
き
て
、

仕
事
で
も
役
に
立
ち
ま
す
。

冨
吉　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
一
番

簡
単
に
で
き
る
有
酸
素
運
動
で

す
。
私
自
身
、
以
前
は
生
活
習

慣
病
の
予
兆
が
あ
り
ま
し
た

が
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め

て
か
ら
改
善
し
ま
し
た
。
な
の

で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
に
い

い
と
い
う
実
感
が
あ
り
ま
す
。

冨
吉　

１
人
で
は
な
く
、
仲
間

と
一
緒
に
励
ま
し
合
っ
て
歩
く

の
が
秘
訣
で
す
。

兒
玉　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
聞
く

と
少
し
身
構
え
る
か
も
し
れ
な

い
で
す
が
、
普
段
は
い
つ
も
の

格
好
で
近
所
を
散
歩
す
る
だ
け

で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

冨
吉　

健
幸
ポ
イ
ン
ト
は
、
ア

プ
リ
で
歩
数
の
目
標
設
定
が
で

き
て
、
ポ
イ
ン
ト
を
商
品
券
な

ど
の
ご
褒
美
に
交
換
で
き
る
の

が
い
い
で
す
ね
。
景
品
交
換
後

に
や
め
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す

が
、
そ
こ
を
い
か
に
習
慣
化
す

る
か
が
大
切
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ク
ラ
ブ
は
毎
月
イ
ベ
ン
ト
が
あ

る
の
で
、
習
慣
化
し
た
い
人
に

お
す
す
め
し
た
い
で
す
。

兒
玉　

こ
れ
か
ら
も
、
仲
間
と

一
緒
に
楽
し
く
歩
い
て
い
き
た

い
で
す
。

冨
吉　

80
歳
が
元
気
で
歩
き
続

け
ら
れ
る
壁
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
壁
を
越
え
、
健
康
で

歩
き
続
け
た
い
で
す
ね
。

―
長
く
続
け
る
た
め
の

秘
訣
を
教
え
て
く
だ
さ
い

―
お
二
人
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

楽
し
み
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い

冨
と み よ し

吉 幸
ゆ き の り

徳 さん 兒
こ だ ま

玉 千
ち か

佳 さん

こばやし
ウオーキングクラブ

こばやし
ウオーキングクラブ

―
お
二
人
の
こ
れ
か
ら
の

目
標
を
教
え
て
く
だ
さ
い

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
楽
し
さ
や
魅
力
、長
く
続
け
る
秘
訣
は
何
な
の
か
。

こ
ば
や
し
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
会
員
と
し
て
活
動
す
る
、
冨
吉

幸
徳
さ
ん
と
兒
玉
千
佳
さ
ん
に
話
を
聴
き
ま
し
た
。

～
私
た
ち
の
楽
し
み
方
～

仲
間

歩
く

と

―
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
や

メ
リ
ッ
ト
は
な
ん
で
す
か
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職
員
の
健
康
増
進
の
た
め
、
以

前
か
ら
「
十
三
塚
に
行
か
ナ
イ
ト

☆
」
と
い
う
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
ま
す
。
総
合
運
動
公
園
で
運
動

後
に
指
定
の
場
所
の
写
真
を
撮

る
、
走
っ
た
距
離
が
分
か
る
ア
プ

リ
な
ど
を
持
っ
て
１
㌔
以
上
運
動

す
る
な
ど
で
１
週
間
に
１
㌽
も
ら

え
、
15
㌽
貯
ま
る
と
千
円
と
交
代

で
き
る
企
画
で
す
。

　

ま
た
、
６
月
と
12
月
は
「
階
段

利
用
強
化
月
間
」
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
楽
し
み
な
が
ら
階
段
を
使

っ
て
も
ら
え
る
よ
う
、
県
内
の
観

光
名
所
な
ど
の
階
段
ア
ー
ト
を
作

成
し
た
り
、
踊
り
場
に
職
員
が
撮

影
し
た
写
真
を
展
示
す
る
写
真
展

も
開
催
。
職
員
同
士
や
患
者
さ
ん

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
き

っ
か
け
に
な
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

を
使
わ
な
い
エ
コ
な
取
り
組
み
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
登
っ
た
山
の
標
高
に

応
じ
て
お
金
が
支
給
さ
れ
る

「
登
山
奨
励
金
」
や
参
加
費
を

病
院
が
負
担
す
る
「
マ
ラ
ソ
ン

大
会
参
加
応
援
金
」、
自
動
車

を
使
わ
ず
通
勤
し
た
職
員
へ
の

「
Ｅ
Ｃ
Ｏ
通
勤
手
当
」
支
給
な

ど
、
他
に
は
な
い
さ
ま
ざ
ま
な

取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
は
、
健
幸
ポ
イ
ン
ト

の
企
業
対
抗
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ

ャ
レ
ン
ジ
に
も
参
加
し
、
銀
賞

を
獲
得
。健
幸
ポ
イ
ン
ト
へ
は
、

医
師
や
看
護
師
、事
務
職
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
職
種
の
職
員
が
参

加
し
て
お
り
、
職
員
同
士
の
交

流
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
職
員
同
士
集
ま

っ
て
の
活
動
は
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
今
後
は
集
ま
っ
て
運

動
す
る
イ
ベ
ン
ト
も
企
画
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

さん

㊤利用者のいない夕方のリハビリ室を
有効活用し、運動する職員、㊦楽しみ
ながら階段を利用してほしいと２カ月
に１度階段アートを張り替えている

ユ
ニ
ー
ク
な
取
り
組
み
で
職
員
の
健
康
を
増
進
中
！

　従業員やその家族の健康づくりに積極的に取り組む企業
を応援する「こばやし健幸づくり推進企業」認定制度。現在、
19 の企業が認定を受け、健診受診率 100 ㌫に向けた取り
組みや運動機会の増進・運動習慣定着の取り組みなどを行っ
ています。（QR：認定企業一覧）
　先進的な取り組みを行っている医療法人養
気会 池井病院のお２人に話を聴きました。

幸せのカタチは人それぞれ。

それでも

「健」康になるための道は

きっと「幸」せにもつながっているはず。

その道を歩きだせるのはあなただけ。

さあ、一歩踏み出しましょう。

自分のため、大切な人のために
踏み出そう 健幸 への道

医療法人養気会　池井病院

さん山
や ま だ

田 眸
ひとみ

総合企画課

渡
わ た な べ

邊 野
の の か

乃香
総合企画課

企業から広がる健幸の輪
こばやし健幸づくり推進企業の取り組み


