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運
動
に
は
生
活
習
慣
病
の
予
防

以
外
に
も
、
体
力
づ
く
り
や
ス
ト

レ
ス
解
消
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効
果

が
あ
り
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
が
習
慣
に
な
っ

て
い
な
い
方
は
、
こ
の
機
会
に
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

下
田
市
い
き
い
き
サ
ポ
ー
タ
ー

は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く

り
の
お
手
伝
い
を
す
る
活
動
を
し

て
い
ま
す
。
今
秋
に
は
、
健
康
づ

く
り
事
業
と
し
て
市
民
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
詳
細

は
、
広
報
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま

す
。
是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
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�
背
筋
を
伸
ば
し
て
イ
ス
に
座
る

�
両
手
は
胸
の
前
で
腕
組
み
す
る

�
膝
が
完
全
に
伸
び
る
ま
で
立
ち

上
が
る
、�
素
早
く
開
始
時
の
座
っ

た
姿
勢
に
戻
す

�
〜
�
で
１
回　

こ
れ
を　

回
繰

１０

り
返
す
間
の
時
間
を
計
る
。

　

遅
い
と
判
定
さ
れ
た
方
は
、
生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
目
標
と

な
る
筋
力
が
少
し
不
足
気
味
で
す
。

手
軽
に
で
き
る
速
歩
き
な
ど
を
生

活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が

で
す
か
。
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「
病
は
気
か
ら
」と
言
わ
れ
る
よ

う
に
、
心
の
健
康
と
体
の
健
康
は

深
い
関
係
に
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
日
常
生
活
で
ス
ト
レ

ス
が
解
消
さ
れ
ず
に
積
み
重
ね
ら

れ
る
と
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
変

調
を
き
た
し
、
消
化
器
疾
患
や
高

血
圧
・
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
と
し

て
現
れ
た
り
、
ま
た
そ
れ
が
悪
化

し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
解
消
す
る

と
と
も
に
、
心
を
鍛
え
て
、
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
抵
抗
力

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
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生
活
に
リ
ズ

ム
を

　

ゆ
と
り
の
時

間
で
実
り
の

あ
る
休
養
を

　

自
然
と
の
ふ

れ
あ
い
を
大

切
に

　

楽
し
く
無
理

の
な
い
社
会

生
活
を
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　今年度より、 ４０歳から７４歳までの方を対象とした特定

健診がスタートしました。

　市では、特定健診の対象とはならない３９歳以下の方に

も、自分自身の健康状態を知っていただき、自分の体に

関心をもっていただくための、メンズヘルスアップセミ

ナーを開催します。是非、ご参加ください。

��　３０歳から３９歳の下田市内にお住まいの男性で４回

以上出席できる方

����　開催日により異なりますが、概ね午後７時か

らの開催となります。

���　無料

����　健康増進課健康づくり係までご連絡ください。

����　９月２９日 （月）

会場内容開催日

中 央 公 民 館血液検査・腹囲測定・血圧測定１０月２日 （木）

下田小学校体育館スポーツテスト１０月９日 （木）

中 央 公 民 館
血液検査結果説明・個別相談（保
健師　栄養士）万歩計配布

１０月１６日 （木）

中 央 公 民 館メタボ解消のための運動１０月３０日 （木）

中 央 公 民 館
１か月後の変化について個別相
談（保健師・栄養士）

１１月２０日 （木）

中 央 公 民 館
２か月後血液検査・腹囲測定・
血圧測定

１２月１８日 （木）

中 央 公 民 館血液検査結果説明１月８日 （木）
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　いつまでもはつらつとしているため

にも、仲間と集い、新しいことに挑戦

したり、参加者みんなで楽しいひとと

きを過ごしましょう。

��　市内在住の６５歳以上の方 （要介護認定者を除く）

　　　半年間なるべく継続して参加できる方

　　　会場までご自分で来られる方

��　ゲーム、頭の健康体操、手作業、講話、健康劇、

野外研修又は交流食事会等

���　１０月から３月までの各月１回

��　午後１時３０分～３時

＊３月は内容により時間・会場が異なります。

��　上大沢集会場、下大沢集荷場、稲生沢公民館、須

原公民館、落合公民館、長田老人憩いの家

���　無料（野外研修、交流食事会は有料）

����　健康増進課健康づくり係までご連絡ください。

����　９月２４日 （水）
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遅い普通速い性別年齢 （歳）

１０秒以上
７～９秒６秒以内男性

２０～３９
８～９秒７秒以内女性

１１秒以上８～１０秒７秒以内
男性

４０～４９
女性

１３秒以上８～１２秒７秒以内
男性

５０～５９
女性

１４秒以上９～１３秒
８秒以内

男性
６０～６９

１７秒以上９～１６秒女性
１８秒以上１０～１７秒９秒以内男性

７０～　
２１秒以上１１～２０秒１０秒以内女性

����

��������６、７月に実施した下田市国民健康保険特定検診の結果は、９月末頃に郵送予定です。 ����������	
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平
均
寿
命
の
著
し
い
伸
長
が
み
ら
れ
る
一
方
、
人
口
の
高
齢
化
、
社
会

生
活
環
境
の
急
激
な
変
化
な
ど
に
伴
っ
て
、
生
活
習
慣
病
の
増
加
等
が
大

き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
い
ず
れ
も
日
常
生
活
の
あ
り
方
と
深
く
関
連
し
て
お

り
、
健
康
の
保
持
・
増
進
を
図
る
た
め
に
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
３

要
素
で
あ
る
「
栄
養
」・「
運
動
」・「
休
養
」
の
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
健
康

的
な
生
活
習
慣
の
確
立
が
重
要
で
す
。

　

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
病
気
が
別
々
に
進
行

す
る
も
の
で
は
な
く
、 内
臓
脂
肪
型

肥
満
が
大
き
く
か
か
わ
る
も
の
で

あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、

高
血
糖
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
の

う
ち
い
ず
れ
か
２
つ
以
上
を
あ
わ

せ
も
っ
た
状
態
を
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
型

症
候
群
）
と
い
い
ま
す
。

＊
�
の
内
臓
脂
肪
の
蓄
積（
腹
囲
）

に
加
え
て
�
〜
�
の
２
つ
以
上
の

項
目
が
あ
て
は
ま
る
と
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断
さ

れ
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
診
断
さ
れ
た
方
は
、
自
分
の
生

活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
か
ら
は
じ

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
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毎
日
の
食
生
活
の
中
で
「
３

食
」・「
３
色
」
を
意
識
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

３
食
と
は
、
朝
・
昼
・
夕
食
を

き
ち
ん
と
食
べ
る
こ
と
。
３
色
と

は
、
赤
（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
、

牛
乳
な
ど
で
「
か
ら
だ
を
つ
く
る

食
品
」）・
黄
（
ご

飯
、
パ
ン
、
芋
、

砂
糖
、
油
な
ど
で

「
活
動
す
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
な
る
食

品
」）・
緑
（
野
菜
や
海
草
、
果
物

な
ど
で「
体
調
を
整
え
る
食
品
」）の

食
品
を
毎
食
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
こ
と
で
す
。　

　

彩
の
良
い
食
事
を
す
る
と
、
バ

ラ
ン
ス
は
と
り
や
す
い
も
の
で
す
。

色
合
い
豊
か
な
、
四
季
を
感
じ
る

食
事
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
、「
朝
食
」
と
「
緑
―
野

菜
、
果
物
」
を
積
極
的
に
と
る
よ

う
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
料
理
が
で
き
な
い
、
す
る
時
間

が
無
い
人
は
、
お
惣
菜
や
野
菜
売

り
場
で
緑
を
み
つ
け
て
い
つ
も
の

食
事
に
加
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
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下
田
市
で
は
、
現
在　

名
の
食

３８

生
活
推
進
員
が
、
小
学
生
、
保
育

園
児
と
保
護
者
を
対
象
に
し
た
食

育
教
室
の
開
催
や
ふ
れ
あ
い
広
場
、

消
費
生
活
展
で
の
Ｐ
Ｒ
活
動
な
ど
、

食
育
に
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
事
業

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
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主食�

副菜�

主菜�

果物�
牛乳�
乳製品�

水・お茶�
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��������　腹囲（へそ周り）
　男性８５ cm以上・女性９０ cm以上
�����　中性脂肪 １５０mmg / dl以上
　またはHDLコレステロール ４０mg / dl未満
����　最高血圧１３０mmHg以上
　または最低血圧８５mmHg以上
����　空腹時血糖値 １１０mg/dl以上
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