
女性
資料：ＫＤＢシステム（平成 27年度数値）
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（図表３）西脇市３大疾病年齢別レセプト件数（国保加入者）

１ ２ ３

10 年先、20年先も
元気に過ごすための
健康づくりを

健康課　藤井貴子主任

　

西
脇
市
に
お
け
る
国
保
の
平
成

27
年
度
被
保
険
者 

1
，0
0
0
人

当
た
り
レ
セ
プ
ト
件
数
（
外
来
）

の
上
位
3
疾
病
は
、「
高
血
圧
症
」

「
脂
質
異
常
症
」「
糖
尿
病
」で
す
。

い
ず
れ
も
兵
庫
県
平
均
よ
り
も
多

く
な
っ
て
い
ま
す
（
図
表
2
）。

　

こ
れ
ら
の
疾
病
は
、
い
わ
ゆ
る

「
生
活
習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
る
も

の
で
す
。

　

皆
さ
ん
は
「
健
康
寿
命
」
と
い

う
言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

健
康
寿
命
と
は
、
介
護
な
ど
の

支
援
を
必
要
と
せ
ず
に
日
常
生
活

を
送
る
こ
と
が
で
き
る
期
間
の
こ

と
で
す
。

　

西
脇
市
の
健
康
寿
命
は
、
男
性

で
64
・
8
歳
、
女
性
で
66
・
4
歳

と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
兵

庫
県
平
均
よ
り
も
や
や
短
く
な
っ

て
い
ま
す
（
図
表
１
）。

　

健
康
寿
命
を
伸
ば
す
に
は
生
活

習
慣
の
改
善
が
大
き
く
関
わ
っ
て

き
ま
す
。 あ

な
た
の
生
活
習
慣

今
こ
そ
見
直
そ
う
！

　

西
脇
市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
（
以
下
「
国
保
」）
の
加
入
者
対
象
の
健
康
診
査
や
医
療

に
関
す
る
デ
ー
タ
に
つ
い
て
分
析
を
行
い
、
加
入
者
の
よ
り
健
康
的
な
生
活
の
実
現
を
目
指

し
て
、
平
成
27
年
度
に
「
西
脇
市
国
民
健
康
保
険　

第
１
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
を
策
定

し
ま
し
た
。
計
画
に
お
け
る
デ
ー
タ
の
分
析
に
よ
っ
て
、
生
活
習
慣
に
関
す
る
課
題
が
多
い

と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

い
つ
ま
で
も
元
気
で
安
心
し
た
生
活
を
送
る
に
は
、
規
則
正
し
い
生
活
や
適
度
な
運
動
な

ど
が
必
要
で
す
。
こ
の
機
会
に
あ
な
た
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

66.966.9
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資料：ＫＤＢシステム（平成 27年度数値）

（図表１） 健康寿命と平均寿命
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（図表２）西脇市３大疾病レセプト件数（国保加入者）

▼生活習慣病
　生活習慣病とは、食生活や運動習慣、喫煙、飲酒
等の生活習慣により引き起こされる病気の総称です。
中でも高血圧症や脂質異常症を放置していると、動
脈硬化とそれに伴う心筋梗塞・脳梗塞のリスクを高
めます。また、糖尿病には腎症や網膜症などの合併
症を引き起こす恐れがあります。

▼レセプト
　医療機関が患者にした診療
について、保険者に請求する
医療報酬の明細書のことです。

キーワード

（単位：件／ 1,000 人）
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日
ご
ろ
の
生
活
を
振
り
返
る
中
で
、

食
生
活
や
運
動
不
足
な
ど
思
い
当

た
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

10
年
先
、
20
年
先
も
元
気
に
過

ご
す
た
め
、
気
付
い
た
と
き
か
ら

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣

を
ど
の
よ
う
に
改
善
し
た
ら
い
い

か
分
か
ら
な
い
と
き
は
、
保
健
師

や
管
理
栄
養
士
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。
実
践
で
き
る
健
康
づ
く
り

を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
健
康
づ
く
り
の
目
標
を

決
め
、
実
践
す
る
と
き
に
は
健
康

ポ
イ
ン
ト
手
帳
を
ぜ
ひ
活
用
し
て

く
だ
さ
い
。
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
な

が
ら
楽
し
く
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
む
き
っ
か
け
に
し
て
い
た
だ
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
ほ

と
ん
ど
な
い
ま
ま
進
行
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
を
受
け
る
こ
と
で
、

自
分
の
体
の
状
態
を
知
り
、
自
覚

症
状
の
な
い
生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
が
わ
か
り
ま
す
。

　

ま
た
、
検
査
の
数
値
が
基
準
値

内
で
も
年
々
高
く
な
っ
て
い
る
項

目
が
な
い
か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

西
脇
市
3
大
疾
病
の
高
血
圧
症
、

脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
の
受
診
状

況
に
つ
い
て
、
図
表
3
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　

年
齢
別
に
見
る
と
、
若
年
層
の

受
診
件
数
は
低
い
で
す
が
、
50
歳

代
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
高
齢
に
な

る
に
つ
れ
て
受
診
件
数
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
生
活
習

慣
病
を
放
置
し
て
お
く
と
、
重
症

化
や
合
併
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
と
は
あ
る
日
突
然

発
症
す
る
も
の
で
は
な
く
、
若
い

こ
ろ
か
ら
の
食
生
活
や
運
動
習
慣
、

喫
煙
、
飲
酒
等
の
生
活
習
慣
を
長

年
に
わ
た
っ
て
積
み
重
ね
た
こ
と

で
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
若
い
こ
ろ
か
ら
の
健
康
的

な
生
活
習
慣
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
買
い
物
や
通
勤
に
は
、

徒
歩
や
自
転
車
を
使
う
、
建
物
内

で
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階

段
を
使
う
、
食
事
は
腹
八
分
目
に

し
、
濃
い
味
付
け
は
避
け
る
な
ど
、

日
常
生
活
の
中
で
工
夫
で
き
る
こ

と
は
少
し
ず
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

﹇
生
活
習
慣
病
の

 

予
防
﹈

﹇
生
活
習
慣
病
と

 

リ
ス
ク
﹈

﹇
健
康
寿
命
﹈
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特
定
健
康
診
査
受
診
者
の
生
活

習
慣
に
つ
い
て
、
図
表
4
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

　

男
性
で
は
喫
煙
、
運
動
不
足
、

飲
酒
、
睡
眠
不
足
、
女
性
で
は
運

動
不
足
、
睡
眠
不
足
の
項
目
が
目

立
ち
ま
す
。

　

こ
う
し
た
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
が
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、

さ
ら
に
先
に
あ
る
重
症
化
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。

﹇
要
注
意
の
生
活

 
習
慣
﹈

レ
ン
ジ
健
康
サ
ロ
ン
等
の
健
康
教

室
に
参
加
し
た
の
が
き
っ
か
け
で

す
。
健
康
教
室
が
終
わ
っ
て
か
ら

も
毎
日
30
分
程
度
の
運
動
を
継
続

し
て
い
て
、
散
歩
を
し
た
り
自
転

車
に
乗
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
買

い
物
は
い
つ
も
自
転
車
で
出
か
け

て
い
ま
す
よ
。
自
転
車
は
ひ
ざ
へ

の
負
担
も
少
な
い
で
す
し
、
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
だ
と
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
で
き
る
の
で
無
理
な
く
30
〜
40

分
ほ
ど
継
続
し
て
運
動
が
で
き
ま

す
。

　

健
康
教
室
で
は
食
事
に
つ
い
て

も
学
び
ま
し
た
。
自
分
で
料
理
を

作
っ
て
い
る
の
で
、
で
き
る
だ
け

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
も
の
を
作

ろ
う
と
気
を
付
け
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
野
菜
を
多
め
に
料
理
に
取

り
入
れ
た
り
、
朝
は
果
物
や
ヨ
ー

グ
ル
ト
を
食
べ
た
り
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。

　

健
診
の
受
診
や
健
康
教
室
の
参

加
で
健
康
ポ
イ
ン
ト
を
獲
得
し
て
、

抽
選
会
に
も
参
加
し
ま
し
た
。
健

康
管
理
を
す
る
中
で
、
自
然
と
ポ

イ
ン
ト
が
た
ま
っ
て
い
き
ま
し
た

ね
。

　

夫
婦
の
楽
し
み
と
し
て
、
時
々

私
が
車
を
運
転
し
て
遠
出
を
し
ま

す
。
健
康
だ
か
ら
こ
そ
夫
婦
2
人

で
遠
出
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
夫
婦
2
人
健
康
で
あ

り
続
け
た
い
で
す
ね
。

で
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
毎
年
の
受
診
を

続
け
て
20
年
近
く
に
な
り
ま
す
が
、

そ
の
間
に
体
の
不
調
が
見
つ
か
っ

た
こ
と
が
何
度
か
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
び
、
や
は
り
自
分
の
体
は
自

分
で
管
理
す
る
も
の
だ
な
と
感
じ

て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
に
つ
い
て
は
、
3
･

4
年
ほ
ど
前
か
ら
徐
々
に
た
ば
こ

の
本
数
を
減
ら
し
始
め
ま
し
た
。

初
め
の
こ
ろ
は
、
な
か
な
か
や
め

ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
で
は

た
ば
こ
を
吸
わ
な
く
な
り
ま
し
た

ね
。
健
康
の
た
め
に
や
め
て
よ
か

っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

運
動
習
慣
で
す
が
、
実
は
昨
年

か
ら
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で
チ
ャ

　

自
分
の
体
は
自
分
で
管
理
す
る

も
の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
健
康

管
理
の
た
め
に
人
間
ド
ッ
ク
は
欠

か
せ
な
い
も
の
で
す
。

　

40
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
夫
婦

西脇市 兵庫県 西脇市 兵庫県
26.2 24.1 3.5 3.8
58.3 54.7 67.9 60.1
11.8 12.0 13.7 12.5
50.4 49.4 8.8 9.7
4.3 4.0 0.4 0.4
29.8 24.6 33.8 29.0
29.2 24.7 31.8 28.6

男性 女性生活習慣

（単位：％）特定健康診査該当者の回答割合

　あなたの生活習慣
　　　　　大丈夫ですか

　　タバコを吸う
　　運動不足だと実感している
　　ほぼ毎日間食している
　　お酒をよく飲む
　　睡眠不足が続いている

それって
要注意かも…。

これからも
夫婦２人

健康であり続けたい

小田史郎さん（富田町）

　市では健康な生活をサポートするための各種事業
を行っています。生活習慣病を予防し、長く続く人
生をより良いものにするため、これらを活用して今
一度、生活習慣を見直してみませんか。

［生活習慣の見直し］

■特定健診（町ぐるみ健診、個別健診）
　40歳以上の国保加入者または後期高齢者医療加
入者は特定健診を無料で受診できます。
■人間ドック助成
　35歳以上の国保加入者または後期高齢者医療加
入者が対象です。
■問合せ　保険医療課（市役所内線371）

健康状態を
知りたい方に

町ぐるみ健診
個別健診
人間ドック助成　等

■健康相談
　保健師や管理栄養士が生活習慣についての健康
アドバイスを行います。
■健康教室、特定保健指導
　保健師や管理栄養士が生活習慣を改善するため
の目標と計画を一緒に考えます。
■問合せ　健康課（市役所内線354・355）

生活習慣を
見直したい方に

健康相談
健康教室
（チャレンジ健康サロン等）

特定保健指導　　等

楽しみながら
運動不足を解消したい方に

健康ポイント制度
健康ポイント手帳の活用

資料：ＫＤＢシステム（平成27年度数値）

（図表４）

喫煙
１回30分以上の運動習慣なし
週３回以上夕食後間食あり
飲酒頻度（毎日）
１日飲酒量（３合以上）
睡眠不足
生活習慣改善意欲あり
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④健康ポイント券で商品が当たる抽選会に参加　
　健康ポイント券10ポイントで１回抽選できます。
　抽選には、エコポイント券も合わせて使えます。
※抽選会のイベントは詳細が決まりましたら、市
ホームページ等でお知らせします。
■問合せ　保険医療課（市役所内線371）
　　　　　健康課（市役所内線354・355）
　　　　　長寿福祉課（市役所内線339）

■健康ポイント制度の活用法
①健康ポイント手帳を取得（市役所窓口等）
②ポイントをためる（健康ポイント手帳に記録）
　毎月の目標を立てて運動を実施（ウォーキング
　・おりひめ体操等）
　町ぐるみ健診や健康関係イベントに参加しても
　ポイントがたまります。
③ためたポイントを「健康ポイント券」に交換



②
お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー
プ

を
つ
く
っ
て
活
動
し
ま
せ
ん
か

　

自
主
グ
ル
ー
プ
の
立
ち
上
げ
を

応
援
し
ま
す
。

▼
自
主
グ
ル
ー
プ
の
概
要　

週
１

回
以
上
、
5
人
以
上
、
3
か
月
以

上
の
活
動
継
続
▼
準
備
物　

実
施

場
所
の
予
約
、
い
す
、
テ
レ
ビ
。

Ｄ
Ｖ
Ｄ
プ
レ
イ
ヤ
ー
は
貸
し
出
し

可
（
台
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
）

▼
支
援
内
容　

Ｄ
Ｖ
Ｄ
と
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
を
無
料
配
布
▽
最
初
の
4

回
と
3
か
月
後
に
、
健
康
運
動
指

導
士
・
保
健
師
に
よ
る
指
導

①
介
護
予
防
運
動
教
室
「
貯
筋
く

ら
ぶ
」
へ
参
加
し
ま
せ
ん
か

　

市
内
の
在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ

ー
で
「
貯
筋
く
ら
ぶ
」
を
開
催
し

ま
す
。

▼
と
き　

9
月
〜
12
月
の
間
（
週

１
回
、
全
12
回
）
▼
対
象
者　

市

内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方
で
、
主

治
医
か
ら
運
動
を
禁
止
さ
れ
て
い

な
い
方
▼
募
集
人
数　

各
会
場
先

着
20
名
程
度
▼
参
加
費　

無
料
※ 

原
則
送
迎
な
し
（
会
場
ま
で
の
移

動
が
難
し
い
方
は
、
相
談
可
）
▼

会
場
・
申
込
み　

左
表
の
と
お
り

　

お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー
プ

参
加
者
の
開
始
当
初
と
１
年
後
の

体
力
測
定
結
果
を
比
較
し
ま
し
た
。

　

脚
筋
力
と
歩
行
能
力
を
測
る

「
歩
行
速
度
」、
機
能
的
移
動
能

力
を
測
る
「
タ
イ
ム
ア
ッ
プ
＆
ゴ

ー
」、
体
幹
機
能
を
測
る
「
手
の

ば
し
テ
ス
ト
」
の
測
定
項
目
で
結

果
が
改
善
さ
れ
て
、
歩
行
や
立
ち

座
り
な
ど
の
移
動
能
力
や
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
保
持
す
る
能
力
が
向
上

し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

つ
ま
り
、
適
度
な
運
動
を
継
続

す
る
こ
と
が
健
康
へ
の
一
歩
と
な

り
ま
す
。

　　　　　　　　　　　「毎年歳がいくから目に見
　　　　　　　　　　えて結果が出ることは難しい
　　　　　　　　　　ね。でも、続けてやっている
　　　　　　　　　　と何より楽しい。見ていたら
　　　　　　　　　　他の人も笑顔で体操している
　　　　　　　　　　でしょ。ここは男が二人だけ
　　　　　　　　　　だから、大したことはできな
　　　　　　　　　　いけれど自分たちの持ち味を
出して、楽しい雰囲気づくりをしています」

■測定方法と平均値比較（下表）
「歩行速度」　５ｍを歩いた時間を測定する。
「タイムアップ＆ゴー」　椅子に座った状態からスタートし、３
ｍ先の目印を経由して、再び座位に戻るまでの時間を測定する。
「手のばしテスト」　直立姿勢で両腕を伸ばして肩の高さまで水
平に上げ、どこまで前に手が伸ばせるかを測定する。

▲在田景侯さん

▲藤原恒夫さん

﹇
継
続
効
果
﹈

﹇
お
り
ひ
め
体
操
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
﹈

　

介
護
予
防
運
動
教
室
「
貯
筋
く

ら
ぶ
」
の
卒
業
生
が
中
心
と
な
っ

て
、
現
在
6
つ
の
お
り
ひ
め
体
操

自
主
グ
ル
ー
プ
が
活
動
し
て
い
ま

す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
約
10
〜
30
人
ほ
ど
の

グ
ル
ー
プ
で
、
毎
週
１
回
程
度
、

集
会
所
等
に
集
ま
っ
て
体
操
を
し

て
い
ま
す
。

▼
活
動
場
所　

大
野
隣
保
館
、
高

田
井
町
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
野

村
町
公
民
館
、
萩
ヶ
瀬
会
館
、
福

地
集
落
農
事
集
会
所
、
南
本
町
公

民
館

﹇
気
の
合
う
仲
間
と
お
り
ひ
め
体
操
﹈

参加者の声
野村町自主グループ

　年齢とともに衰えや
すい筋力、特に足腰の
筋力アップと、口腔の
健康づくりを目的とし
た体操です。

　市歌に合わせて楽し
くできるリズム体操で
す。子どもから高齢者
まで、年代を問わずに
楽しめます。

　元気でいきいきと生活するためには、筋力、柔軟性、バ
ランス能力などを適度に維持することが大切です。
　西脇市オリジナルの介護予防体操「おりひめ体操」や「お
りひめ体操第２」を通じて、心身の老化予防や転倒予防に
取り組んでみませんか。

改善

　　　平均値
歩行速度
タイムアップ＆ゴー
手のばしテスト

H27
2.79 秒
7.19 秒
31.28 cm

H28
2.60 秒
5.90 秒
33.31 cm

「貯筋くらぶ」各会場・開催日時と申込み先

　「この間、１階の事務所の
人から、『最近、皆さん（階
段の）手すりを持たなくなっ
たね』と声をかけてもらった
んです。毎週続けている効果
だなとうれしくなりました」

◆問合せ　長寿福祉課　☎22-3111（内線 339）

　おりひめ体操「立って体操」を
実施している様子。ＤＶＤを見な
がら、かけ声に合わせて体操する
ので、初めての方でも皆さんと一
緒にさわやかな汗を流されていま
す。

　おりひめ体操（初版）の
パッケージに登場したキャ
ラクターの「おりひめ」。
おりひめ体操第２では、
「にっしー」にバトンタッ
チしています。

　市ホームページやYouTube
で動画をご覧いただけます。

8広報にしわき　平成28年7月号広報にしわき　平成28年7月号9

おりひめ体操

おりひめ体操第２

■体操紹介　座って体操（1番）

　

す

楽

お

みんなで楽しく、生き生き元気

今日から始められる
おりひめ体操

おりひめ体操

　平成 25 年３月考案の
「おりひめ体操」に続い
て考案された「おりひめ
体操第２」は、所要時間２分 40秒。曲の後半でタオルを
使用するのが特徴です。

開催曜日・時間会　　場 申 込 み 先

水曜・午後１時半～

金曜・午前９時半～

水曜・午前1 0 時～

水曜・午後１時半～

木曜・午後１時半～

金曜・午後１時半～

木曜・午後１時半～

火曜・午後１時半～

西脇区会館

健康づくりセンター

野村町公民館

萩ヶ瀬会館

日野地区会館

大野隣保館

比延地区会館

黒田庄地区会館

西脇市社会福祉協議会在宅介護
支援センター
担当：濱田
　℡：23－9122 

みぎわ園在宅介護支援センター
担当：嶋本
　℡：22－9000

在宅介護支援センター
オンベリーコ
担当：高見
　℡：25－0050

楽寿園在宅介護支援センター
担当：藤本
　℡：23－7700

在宅介護支援センター向陽苑
担当：藤本
　℡：28－3293

今こそ見直そう！　あなたの生活習慣　

ち
ょ
き
ん


