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け
が
や
病
気
な
ど
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
安
心

し
て
医
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
、
み
ん
な
で
負

担
し
あ
っ
て
支
え
る
国
民
健
康
保
険
。

国
民
健
康
保
険
（
国
保
）
は
、
健
康
保
険
組
合
や

共
済
組
合
な
ど
、
職
場
の
健
康
保
険
に
加
入
し
て

い
な
い
人
や
、
自
営
業
者
な
ど
が
加
入
す
る
医
療

保
険
制
度
で
す
。

今
月
１
日
か
ら
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証

（
保
険
証
）
が
新
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
新
し
い

保
険
証
は
、
一
般
用
が
肌
色
、
退
職
者
用
が
緑
色

で
す
。
９
月
下
旬
に
郵
送
し
ま
し
た
が
、
届
い
て

い
ま
す
か
。
届
い

て
い
な
い
場
合

は
、
連
絡
し
て
く

だ
さ
い
。

な
お
、
一
部
の

世
帯
に
つ
い
て

は
、
国
保
税
の
納

付
と
納
付
相
談
を

兼
ね
た
窓
口
更
新

と
な
り
ま
す
。

１
年
間
に
一
度
も
医
療
機
関
に
か
か
ら
ず
、

健
康
に
す
ご
し
た
世
帯
を
表
彰
し
ま
す
。
今

年
度
の
被
表
彰
世
帯
は
、
つ
ぎ
の
い
ず
れ
に

も
該
当
す
る
４
８
２
世
帯
で
す
。
代
表
者
を

市
民
保
健
・
福
祉
ま
つ
り
で
表
彰
し
、
11
月

に
表
彰
状
と
記
念
品
を
郵
送
し
ま
す
。

〈
表
彰
基
準
〉

・
平
成
16
年
度
に
１
年
間
継
続
し
て
国
保
資

格
を
有
し
、
か
つ
医
療
機
関
な
ど
へ
、
か

か
ら
な
か
っ
た
世
帯

・
平
成
16
年
度
の
国
保
税
が
、
納
期
限
内
に

納
入
さ
れ
て
い
る
世
帯

保
険
証
を
更
新

国
保
の
被
保
険
者
は
、
高
齢
化
の
進
行
や
雇
用

情
勢
の
影
響
を
受
け
、
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。

７
月
末
の
被
保
険
者
数
は
３
７,

８
３
６
人
で
、

市
民
の
３
人
に
１
人
（
36
％
）
以
上
の
人
が
国
保

に
加
入
し
て
い
ま
す
。

特
徴
と
し
て
、
市
の
国
保
加
入
者
の
う
ち
、
老

人
保
健
医
療
加
入
者
の
割
合
が
36
％
（
県
平
均

31
％
）
と
、
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

３
人
に
１
人
は

国
保
の
加
入
者

健
康
家
庭
表
彰

区　　分 被保険者数 割　合

一 般 被 保 険 者 15,020 人 39.7％

退 職 被 保 険 者 9,076 人 24.0％

老人保健医療対象者 13,740 人 36.3％

計 37,836 人 100.0％

一般被保険者…………退職、老人保健以外の人
退職被保険者…………社会保険などに20年以上、または40

歳以降に10年以上加入し、老齢年金
などを受給中の人、およびその被扶
養者で、「老人保健」に該当しない人

老人保健医療対象者…昭和７年９月30日以前に生まれた人、
および65歳以上の一定の障害などの
ある人

＜国保加入者内訳＞
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朝
か
ら
夜
と
い
っ
た
１
日
の
流
れ
の
中
で
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
の
で
き
る
時
間
を
み
つ
け
て
、
歩
い

て
み
ま
せ
ん
か
？
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ど
こ
で

も
気
軽
に
、
無
理
な
く
で
き
る
の
が
よ
い
と
こ
ろ

で
す
。
今
ま
で
運
動
習

慣
が
な
か
っ
た
人
で
も
、

ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
を

利
用
し
て
、
楽
し
み
な

が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

で
き
ま
す
。

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
よ

う
。

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

健
康
は
、
な
が
い
人
生
を
豊
か
で
快

適
に
暮
ら
す
た
め
に
、
か
け
が
い
の
な

い
も
の
で
す
。
市
で
は
、
健
康
管
理
や

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
、
助
成
事
業
を

行
な
っ
て
い
ま
す
。
今
一
度
、
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
、
自
分
の
健
康
は
自
分

で
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

歩
い
た
距
離
に
応
じ
て
、
希
望
す
る
Ｊ
Ｒ
路

線
地
図
の
升
目
を
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。
各
路
線

を
終
了
す
る
と
、
ス
タ
ン
プ
を
押
し
、
次
の
Ｊ

Ｒ
路
線
地
図
と
記
念
品
を
渡
し
ま
す
。

対
象

40
才
以
上
の
人

申
し
込
み
先

保
険
医
療
課
（
1
０
８
４
８
^7

６
０
５
０
）
、
保
健
福
祉
課
（
1
０
８
４
８

^7
６
０
６
１
）、
ま
た
は
本
郷
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
（
1
０
８
４
８
*6
３
６
０
９
）、
久

井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
1
０
８
４
７
#2

８
５
５
１
）
、
大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
1
０
８
４
７
#4
０
９
６
０
）

・
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
歩
こ
う
。

・
友
だ
ち
や
仲
間
、
夫
婦
で
歩
き
な
が
ら
話
そ

う
。

・
車
や
信
号
が
少
な
い
場
所
を
歩
こ
う
。

歩
い
て
健
康
の
旅

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

自
分
で
守
ろ
う
自
分
の
健
康

対
象
者

40
歳
以
上
の
人

貸
出
料

無
料

貸
出
期
間

１
か
月

申
し
込
み
先

保
険
医
療
課
（
1
０
８
４
８

^7
６
０
５
０
）、
保
健
福
祉
課
（
1
０
８
４

８
^7
６
０
６
１
）
、
ま
た
は
本
郷
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー（
1
０
８
４
８
*6
３
６
０
９
）、

久
井
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
1
０
８
４
７

#2
８
５
５
１
）
、
大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ

ー
（
1
０
８
４
７
#4
０
９
６
０
）

万
歩
計
の
貸
し
出
し

夜
間
や
、
早
朝
に
歩
く
人
の
事
故
防
止
の

た
め
、
蛍
光
タ
ス
キ
を
貸
し
出
し
て
い
ま
す
。

対
象

小
学
生
以
上
で
２
人
以
上
の
グ
ル
ー

プ
（
小
学
生
は
保
護
者
と
一
緒
に
）

貸
出
料

無
料

申
し
込
み
先

保
健
福
祉
課
（
1
０
８
４
８

^7
６
０
６
１
）
、
ま
た
は
本
郷
保
健
福
祉

セ
ン
タ
ー
（
1
０
８
４
８
*6
３
６
０
９
）
、

久
井
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
（
1
０
８
４

７
#2
８
５
５
１
）
、

大
和
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
（
1
０
８
４

７
#4
０
９
６
０
）

蛍
光
タ
ス
キ
の
貸
し
出
し
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新
し
い
保
険
証
が
届
い
た
ら
、
有
効
期
限
の

切
れ
た
古
い
保
険
証
は
各
自
で
責
任
を
も
っ

て
処
分
し
て
く
だ
さ
い
。

市
民
か
ら
の

よ
く
あ
る
質
問

新
し
い
保
険
証
が
届
き
ま
し
た
。

古
い
保
険
証
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
。

ＱＡ
保
険
証
に
は
一
般
用
、
退
職
用
と
も
に
３
割

の
一
部
負
担
割
合
が
、
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
原
則
、
保
険
証
が
世
帯
に
１
枚
の
た
め
で
す
。
70
歳

以
上
の
人
は
、「
高
齢
受
給
者
証
」
や
「
老
人
医
療
受
給
者

証
」
を
、
保
険
証
と
い
っ
し
ょ
に
、
医
療
機
関
の
窓
口
で
提

示
す
れ
ば
、
受
給
者
証
に
記
載
の
、
負
担
割
合
に
な
り
ま
す
。

70
歳
以
上
で
す
が
、
保
険
証
の
一
部

負
担
割
合
が
３
割
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ＱＡ

社
会
保
険
の
保
険
証
を
持
っ
て
い
ま
す

が
、
国
保
の
保
険
証
が
届
き
ま
し
た
。

ＱＡ
社
会
保
険
に
加
入
し
た
人
は
、
国
民
健
康
保

険
の
脱
退
の
届
け
出
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

社
保
と
国
保
の
保
険
証
、
印
鑑
を
持
っ
て
、
市
民
課
２
番
の

窓
口
、ま
た
は
各
支
所
住
民
生
活
課
に
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。

健康習慣を身につけよう

国
保
に
つ
い
て
の
問
い
合
わ
せ
先

保
険
医
療
課
（
1
０
８
４
８
^7
６
０
５
０

5
０
８
４
８
^4
２
１
３
０
）

食生活は、健康生活の源、最も

重要な要素です。まずは食生活を

見直し、栄養バランスをとる工夫

を身に付けましょう。

・外食は一品料理より定食を

・肉料理より魚料理を多くとろう

・うす味を心がけよう

・カルシウムを積極的にとろう

・野菜、海藻を積極的に食べよう

生活の中に、運動をとり入れま

しょう。歩くことは、いつでもど

こでも自分のペースでできる最も

身近な運動です。自身に、負担の

かからない適度な運動を、継続し

て実践し、体力アップに取り組み

ましょう。

・帰宅するときは遠回りして歩い

て帰る

・お風呂上りにストレッチ

・階段を利用するよう心がけよう

ゆっくり休んで、体力と気力を

養いましょう。健康づくりのため

の休養は、心と体をゆっくり休め

て、回復を図ることです。１日の

疲れは睡眠で、１週間の疲れは余

暇や趣味を活かして、上手に心身

の休養をとりましょう。

・十分な睡眠をとる

・自分なりのリラックス方法をみ

つける

・ひとりで悩まず相談を

食生活運　動休　養


