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働
き
世
代
の
健
康
が
ピ
ン
チ
で
す
！

健
康
長
寿
県
で
は
な
く
な
る
危
機

命
を
脅
か
す
生
活
習
慣
病

肥
満
が
多
く
、お
酒
が
好
き
な
沖
縄
県
民

　

長
寿
県
と
認
知
さ
れ
て
い
た
沖
縄
で
す
が
、

平
成
12
年
以
降
は
平
均
寿
命
の
順
位
が
男
女
と

も
下
が
り
続
け
て
い
ま
す
。特
に
65
歳
未
満（
30

-

64
歳
）の
死
亡
率
が
男
女
と
も
に
高
く
、本
市
に

お
い
て
は
、同
世
代
の
全
死
因
の
約
7
割
が
生
活

習
慣
病
に
起
因
す
る
疾
患
と
な
って
い
ま
す
。

　
第
５
次
那
覇
市
総
合
計
画
に
掲
げ
る「
す
べて

の
人
々
が
健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ

く
り
」を
実
現
す
る
た
め
に
重
要
な
〝
働
き
盛
り

世
代
の
健
康
〞
に
つ
い
て
、改
善
が
み
ら
れ
な
い

現
状
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

本
市
の
働
き
盛
り
世
代
の
多
く
は
、予
防
可
能
な

生
活
習
慣
病
に
起
因
し
た
疾
病
が
原
因
で
亡
く
なっ

て
い
ま
す
。ま
た
、不
健
康
だ
と
仕
事
で
も
十
分
な
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、欠
勤
や

早
期
退
職
者
が
増
加
し
、社
会
全
体
の
労
働
生
産
性

に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

沖
縄
県
の
男
性
は
、２
人
に
１
人
が
肥
満
と

言
わ
れ
て
お
り
、肥
満
を
起
因
と
し
た
生
活
習
慣

病
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

　

肥
満
は
自
身
の
血
管
を
傷
つ
け
、体
に
負
担
を

か
け
ま
す
。さ
ら
に
、沖
縄
県
民
は
多
量
飲
酒
者
が

多
く
、運
動
習
慣
の
少
な
さ
も
、私
た
ち
の
健
康
に

大
き
な
影
響
を
与
え
る
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。 
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沖縄県 全国

■職場における健康診断の有所見率「10年連続ワースト」　
※有所見率とは健康診断を受けて、何らかの異常が指摘された割合

出典：職場における定期健康診断実施結果(沖縄労働局）
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現
に
、
県
内
の
死
亡
理
由
の
大
半

は
生
活
習
慣
病
が
原
因
な
ん
で
す
。

肥
満
や

高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病

を
ほ
う
っ
て
お
く
と
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
な
ど
の
命
に
関
わ
る
病
気
を

引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
　

健
康
は
、「
個
人
の
問
題
」

だ
け
で
な
く「
職
場
」や

「
家
庭
」に
も
深
く
関
わ

っ
て
き
ま
す
。

一
部
に
は
防
げ
な
い

疾
病
も
あ
り
ま
す
が
、

基
本
的
に
生
活
習
慣
病
は
予
防
で
き

る
疾
病
で
す
。
日
々
の
生
活
習
慣

と
年
に
1
度
の
健
康
診
断
で
の

健
康
状
態
の
把
握
と
早
期
発
見
が

と
て
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
ご
自
身
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

なぜ健診は大切なの？
教えて ! 嘉手納先生

例
え
ば
、
車
を

イ
メ
ー
ジ
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

定
期
的
に
行
う
車
検
で
は
、

車
に
異
常
が
な
い
か
を
確
認
し
、

不
具
合
が
あ
れ
ば
修
理
し
ま
す
よ
ね
。

健
診
も
そ
れ
と
同
じ
で
す
。

私
た
ち
の
身
体
は
乗
り
換
え
が
出
来
な
い

た
め
、
よ
り
日
ご
ろ
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が

大
切
に
な
っ
て
く
る
ん
で
す
！

な
る
ほ
ど
・
・
・
。

も
っ
と
自
分
の
体
を

大
切
に
し
な
い
と
い

け
な
い
で
す
ね
。

あなたは当てはまる !? 簡単セルフチェック
１． 20 歳の時の体重から 10㎏以上増加している
□ 「いいえ」
□ 「は い」 → 生活習慣病のリスクが高くなります　

2. 朝食を抜くことが週 3回以上ある
□ 「いいえ」
□ 「は い」 → 朝食欠食は、集中力↓・
 　　　　　　　筋肉量↓体重↑を招きます

３． 脂肪の多い食事や甘い飲み物を習慣的にとっている
□ 「いいえ」
□ 「は い」 → 

一つでも当てはまった
人は、生活習慣の見直
しを行いましょう。
健康増進課では、食生
活改善の相談も受け付
けています！

食事と運動で適正体重を維持しよう！Let’
s

Cha
llen

ge

食事はしっかり食べて、野菜は
毎日 350g 以上取りましょう！

プラス 10分、いつもより
体を動かそう！

食 

事
運 

動

抑えられない
食欲をリセット腸内フローラ

バランス！

低カロリー

抗酸化力↑

脱水予防

疲労感↓

空腹感↓

糖尿病の
予防・改善

認知機能
の改善

うつの改善

骨粗しょう症
の予防

で
も

ま
だ
若
い
し
、

私
は
大
き
な

病
気
に
か
か
ら

な
い
か
ら

大
丈
夫
！

脳の制御不能▶ “食欲が抑えられない”
“運動意欲がおちる”

病気は治療よりも予防が重要です。＋がん検診で自身の健康をチェックしましょう！ 
＼プラス／

自分がどの健診に該当するのか確認してみよう！ 
スタート
４０歳以上 

国保加入者 国保加入者 

会社で
健診がある 

那覇市
２０・３０代
健診 
※生保の方も

国保向けの
特定健診 

お勤めの会社へ 
お問い合わせください

お勤めの会社へ 
お問い合わせください

生保健診

※扶養の方も、被扶養者の
お勤めの会社へ 

※生活保護受給者向け

はい

はい

いいえ

いいえ はい

はい

いいえ

いいえ

あなたは
   どの健診?

ワースト

男性 女性

■年齢階級別死亡率（沖縄県男性・女性の都道府県別順位）
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出典：平成27年度人口動態統計特殊報告

死因の約7割が
生活習慣病に
起因する疾患

10人中約7人が
問題あり！

　
健
康
づ
く
り
は
、一人
ひ
と
り
が
健
康
意
識
を
持
ち
、日
常
生
活
の
な
か
で
主
体
的
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
し
か
し
、沖
縄
県
で
は〝
働
き
盛
り
世
代
の
健
康
管
理
〞が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。健
康
で
あ
る
こ
と
は〝
職
場
〞

　
の
負
担
や
生
産
性
に
も
大
き
く
関
わ
る
た
め
、職
場
内
で
の
健
康
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
自
身
の
健
康
に
つ
い
て一緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。
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問

健康に自信のある
玉木さん(30代) 嘉手納Dr

国保向けの健診


