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※抜き取ってご覧下さい。 

特定健診特定健診特定健診特定健診 は受けましたか？

 残り４ヶ月!! 残り４ヶ月!! 
受診期間　～平成23年１月３１日まで

生活習慣病は自覚症状もなく進行するため、健診による早期発見が大切です。
そのため年に１度は必ず特定健診を受けましょう。

平成２１年度の那覇市の受診率

（１） 

　平成２１年度の那覇市の受診者数
は、１８,６９４人で、受診率は３０.6％で
した。平成２０年度の受診率 2２.５％と
比較すると、約８ポイント上昇しました
が、平成２１年度に目標とした４１％に
は届きませんでした。

　県内１１市中最も受診率の高かったA市と比較すると、那覇市の受診率は8.４ポイントも低くなってい
ます。
　地区別の受診率を比較すると、首里地区が最も高く、続いて本庁、真和志、小禄の順となっています。
　また、男女別で見ると、男性の受診率が低く特に、４０～５０代男性の受診率は１0％台と平均を大きく
下回っており、働きざかり世代の健康状態が大変気になるところです。　
　ご自身の健康管理の第一歩として、ぜひ健診を受けましょう。

受診券が届いているか確
認します。同封の医療機関
一覧表で、希望の医療機
関を選択します。

希望の医療機関に直接予
約してください。

受診券と保険証を持って
受診してください。

健診から１ヶ月後、健診機
関から結果が届きます。

保健指導が必要な方は那
覇市特定健診課から文書
が届きます。

（Ｈ22.7 月時点）

県内A市との比較

特定健診受診の流れ

いよいよ 残り４ヶ月!! お急ぎください 

特定健診

結果

保健指導受診券

無料！

保険証

未受診者が
約７割 !!
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69.4％
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未受診者
69.4％
　42,332人

受診者数
未受診者数

なぜ特定健診が必要なの？
　現在、国民医療費が膨大になり、国民皆保険制度（注1）が維持できなくなる恐
れが出てきています。そこで、医療費の３割近くを占める生活習慣病の予防に着
目した「特定健診」がスタートしました。
　生活習慣病は他の病気と異なり、食生活の改善や、日々の運動などで未然に防
ぐことができる病気です。「特定健診」や「特定保健指導」を受けて健康的な生活
習慣を身につけることにより、医療費の適正化につながっていきます。　

注1　国民皆保険制度とは、全ての人が医療保険に加入することになっている制
度です。病院受診の際、自己負担が3割で済んでいるのもこのためです。

1ヶ月の国保医療費に占める疾患別割合

　那覇市の医療費は１ヶ月で約１９.1億円（H２１.５月診療分）。その
うち、生活習慣病の占める割合は、約４億８,５００万円となっています。

※0～74歳の国保加入者のデータです
　

胃がんなどの
新生物

約8,700万円
糖尿病などの
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約9,800万円

那覇市国保H２１.５月診療分

高血圧・動脈硬化
などの循環器系
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★ 今までも健診は受けていたが、特に結果は気
　　にしていませんでした。

＜健診結果＞
・高血圧（要医療判定値）
・積極的に生活習慣改善が必要。

＜取り組んだこと＞
① 牛乳を無脂肪に変えた。
② 菓子パンをやめた。
③ 大好きな果物も適量を守るため、小分けにし　
　 て、少しずつ食べた。
④ 朝昼をご飯食でしっかり食べる。ご飯にすると
　 腹もちもよくなった。
　※食事を極端に制限したのではなく、考えて食べるように
　　なったことで、自然と量も減り、間食をほとんどしなくな
　　った。
⑤ 夕食は午後7時までに食べられるよう、それに
　合わせて行動するようになった。
⑥ ジムに通い始めた。
⑦ リバウンド防止のため、自分の写真を撮って残
　しておく。

★ 自分なりにダイエットをしていましたが、なか
　なか上手くいきませんでした。

＜健診結果＞
・積極的に生活習慣改善が必要。
・特定健診課の管理栄養士から健診結果の説明
　を受け、下記の目標を自分で設定。

＜取り組んだこと＞
① 毎日体重を測り（朝・夕）、記録をした。
② 食事の内容と量を調整。
③ 甘いものは、週末のみＯＫにした。
④ 万歩計をつけて歩いた。

人工透析の方が増えています。

人工透析を予防するために

次回は、11月開催予定

参加者の声参加者の声

３. あなたの血糖値は？…特定健診でわかります !!　～健診結果の確認を !!～３. あなたの血糖値は？…特定健診でわかります !!　～健診結果の確認を !!～

（２）（３）

好評
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体の大きさ
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特定健診 病院にて

≪40代≫
・クレアチニン、ＧＦＲ
　などを分かりやすく
　説明され、病気への関
　心がグッと高まり、勉
　強になりました。

≪50代≫
・家庭血圧の重要性に
　気づきました。

・禁煙と体重コントロ
　ールを頑張りたいと
　思います。

≪60代≫
・家庭で血圧を測るこ
　とがいかに大事かと
　いうことがわかりま
　した。　自分のために
　実行します。

≪70代≫
・腎臓病の改善には日
　々の生活にいろいろ
　な注意が必要だとわ
　かりました。

血管の修復を
妨げる物質

血栓をとかしに
くくする物質

傷ついた内膜
からしみ込む

糖化

くっつく

血管壁血管の内部

内臓脂肪

血   糖

血管を変化
させる

動脈硬化

ＬＤＬコレステロール

=

血栓

異
物
だ
食
べ
よ
う

血管壁が厚くなると血
液の流れが悪くなりつ
まる

マクロファージ

しみ込む

ひとりひとり、健診結果や生活スタイルは異なります。那覇市国保では、個人にあわせた保健指導を行っています。

まずは、健診を受けて自分の体の状態をチェック !!　詳しくは特定健診課までお問い合わせ下さい。

どうして糖尿病の予防が必要なの？
～『糖尿病』ってどんな状態？？～
自分のからだ（血管）の中で起きていることを一緒に見ていきましょう !!

糖★は血液中にあり
全身をまわっています。

▲
糖質には
　　・ご飯、パン、めん類
　　・アルコール類、菓子類
　　　　　　　　などがあります。

長い間べたついた状態が続くと、
血液中の物質（赤血球・白血球など）にくっ
つき、糖の本来の仕事が出来なくなったり、
血液の流れが悪くなります。

1. 食事から取り込まれた
「糖」はどうなるの？

　しかし、一生に作られるインスリンの量は決まっています。インスリンをたくさん使う（糖が多い）
状態が続くと、インスリンの不足や、インスリンの働きが悪くなり糖が細胞に取り込まれなくなり
ます。そして、血液中に糖があふれ高血糖状態となります。

糖をたくさんとると、その分
だけ鍵（インスリン）が必要
となります。

細胞

★

あめ玉と同じで手に持ったままで
いると…べたついてきますよね !!

血液中に糖があふれ

血液がべたついた状態になります。

2. 取り過ぎた
　「糖」はどうなるの？

そうなると、

　 血管が傷む

▲

▲

▲▲▲
▲▲▲
▲▲▲
▲▲▲

在庫は
ふつう
1週間分

腹囲－10㎝
体重－10㎏

腹囲－18㎝
体重－11㎏

検査項目

検査項目

★

この状態が長く続くと

心筋梗塞、脳卒中、人工透析、失明
　　　　　　　　　　　　　　が起きてきます。

※がんや認知症の発生リスクも高くなります。

食べ過ぎの生活は、
血液のべたつき（高血糖）を引き
起こし、やがては糖尿病となり
血管が傷んでいくんですね。

食べすぎてブ
クブクの泡の
ようにふくれ
あがって死ぬ

～インスリンと糖の関係～

正　常 要医療

HbA1c
（ヘモグロビンエーワンシー）

空腹時血糖値mg/dl
食後(2時間）値mg/dl

～99
～139

110～125
140～199

医師・保健師・管理栄養士の助言を受けて

～食事・運動療法の継続～
運動制限されている方は医師にご相談下さい。

126以上
200以上100～109

今、どんな状態？

今
後
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

自己管理

生活面

（事　例）
紙面P2をご覧ください。

事　例　①
（空腹時血糖88、HbA1c4.8%)

事　例　③
（空腹時血糖103、HbA1c5,2%)

事　例　②
（空腹時血糖154、HbA1c8.3%)

～5.1％ 5.2～5.4％ 5.5～6.0％ 6.1％以上血
糖
に

　

関
す
る
検
査

正常領域 正常高値 境界領域 糖尿病領域
要保健指導

血液中の血糖値は正常です。

年齢と共に糖の代謝は低下しますので食
べる量を減らしていきましょう。
肥満・血圧・脂質の異常があれば生活習
慣の改善に努めましょう。

年に１回は健診を受けて体の状態をチェ
ックしましょう。

糖尿病の可能性を否定できない値です。
放置しておくと、糖尿病・動脈硬化の発
症リスクが高くなります。

少なくとも年に１回は必ず健診を受けて、
血糖値の値をチェックしましょう。

血液中の糖が高い状態です。
自覚症状はほとんどありません。

食事・運動療法を続けて、
２～３カ月後、再検査が必要です。

かかりつけ医を持ち、医師のもとで管理しましょう。

腹囲－16㎝
体重－16㎏

とびら

インスリンによって、

～糖が細胞に入っていく仕組み～
閉まっている細胞の扉をインスリン ▲ という
鍵であけて、糖 ★ が細胞の中に入っていきます。

細胞に取り込まれ
　　エネルギーとして使われます

高血糖糖が多い

那覇市国保では・・

専門医による 慢性腎臓病予防講演会
を年に３回開催しています。

膵臓
インスリン工場

すい

プラーク
（動脈硬化）

インスリンの
在庫が少なくなる

インスリンの
生産量が減少 糖が細胞に入れない

糖は細胞が生きるために必要な栄養源で、

～　私は、特定健診・保健指導を受けて健康をとりもどしました～～　私は、特定健診・保健指導を受けて健康をとりもどしました～～　私は、特定健診・保健指導を受けて健康をとりもどしました～

健診前の生活は、ごはん等の炭水化物、肉が好き、外食もこってりなものを選び、
毎日飲酒していました。

事  例  ②
４２歳男性

事  例  ①
４3歳男性

事  例  ③
62歳女性

健診前の生活は、仕事が忙しくなったり、出張や外食が続くと食べる量が増え、
体重も増えるという生活を繰り返していました。

健診前の生活は、果物や菓子パンが好き、摸合はバイキング、食べる量や
時間を気にしない毎日でした。

★ ４０歳になって健診の案内があり、初めて特定
　健診を受けました。

＜健診結果＞
・糖尿病（要医療判定値）
・積極的に生活習慣改善が必要。
・特定健診課の保健師から健診結果の説明を受
　け、下記の目標を自分で設定。

＜取り組んだこと＞
① お酒をやめた。
② 食事量を減らし、野菜中心の食事に変えた。
③ 外食しないようにした。
④ ウォーキングを毎日実施。
⑤ 医療機関を受診し、定期的に体の状態を血液     
　 検査で確認した。

以前は腰や膝が痛く、外出も避け
ていましたが、体が軽くなったこと
で、痛みもなくなり、念願の北海道
旅行に行くことができました。

要 医 療要保健指導正　常判定：

要 医 療要保健指導正　常判定：

要 医 療要保健指導正　常判定：

　もし、健診を受けていなか
ったら・・・血糖が高いこと
を知らずに、糖尿病が悪化し
ていたかも。
　初めて受けた特定健診で、
自分の体は「血糖が高いん
だ」とわかり、それからは、真
剣に体重管理。今では、血糖
値が正常になりました。
　健診を受けて、ほんとうに
よかった・・。

　仕事で出張や外食続きで
時にリバウンド。
　しかし、毎年の健診や保健
指導による専門スタッフのサ
ポートで、再チェック＆再スタ
ート！！
　無理なく２年間で１０ｋｇ減
量できています。ズボンやベ
ルトも買い換えました。

国保健診だより国保健診だより国保健診だより国保健診だより
２０１０（平成２２年）保存版 ２０１０（平成２２年）保存版

　保健指導の案内が来て、
最初は嫌だな～と。話を聞
くうちに「自分の体の事だ
し」と思うようになり、周りの
サポートで頑張ることがで
きました。食事も運動も楽し
みながら取り組んでいま
す。（このきっかけに感謝）
　国保が危ないと聞いたの
で、私のように健診結果が
改善して、病院に行かなく
てもすむようになれば、医
療費も抑えられるので、少
しでも貢献できているんじ
ゃないかなと思っています。

　私にもこれまでの生活習
慣を変えることができたの
で、みなさんにも出来ると
思います。



①　個別健診と集団健診が選べます
　特定健診は、那覇市内だけでなく県内のほとんどの医療機関で
個別に健診を受けることができます。
　また、仕事が忙しく、平日に受診できない方のために、土曜日に
集団健診を実施しています。

②　特定健診とがん検診が一緒に受けられます
　特定健診の対象者へは、がん検診（無料）の受診券も一緒に送
付しています。特定健診とがん検診が同時に受診できる病院もあ
ります。また、集団健診でも同時実施が可能です。

●１０月に那覇市ぶんかテンブス館で集団健診を実施予定
　　日　時：10月24日（日）　12：30～16：30
　　場　所：那覇市ぶんかテンブス館　2階共有スペース
　　持参するもの：保険証、受診券
　　※予約の必要はありません。詳しくは那覇市ホームページをご覧下さい

　国保に加入している方でも、職場で健診を受
けられる方は、職場健診を優先して受けていた
だくことになります。
　その場合、健診結果をご提供いただくことで、
生活習慣改善の必要がある方には、保健指導が
受けられます（無料）。結果をお持ちの方は、特
定健診課（下記）へご連絡いただきますようお願
いいたします。

◆小禄整形外科（金城）
　　　受付時間：～18：30まで　TEL:859-3311
◆叶クリニック（首里石嶺町）　
　　　受付時間：～18：00まで　TEL:886-0888

◆形成外科ＫＣ（久茂地）　　
　　　受付時間：9：30～12：00  TEL:866-5151
◆たばる内科胃腸科（金城）　
　　　受付時間：9：00～12：00  TEL:858-0005
◆知念医院（樋川）　　　　
　　　受付時間：9：30～12：00  TEL:832-1241

特定健診は、生活習慣病の前の段階（メタボリックシ
ンドローム）を早期に発見するための健診です。生活
習慣病は自覚症状がありません。そのため、健診を
受けることで、ご自身の健康状態を把握することが
できます。

毎年健診を受けることが大切です。
去年、健診を受けて大丈夫だった人も、自分の知ら
ない間に体は変化していきますので毎年の健診が
重要になります。加えて、那覇市国保では、皆様の健
診結果を５ヵ年間管理しますので、個々に適したアド
バイスも可能となります。

協会けんぽ等、国保以外の保険に加入している方の
特定健診は、各医療保険者へお問い合わせくださ
い。

通院中でも特定健診の対象ですので受診できます。
主治医と相談し、受診しましょう。
※委託外の医療機関で通院中の方へ
特定健診と同様の情報（診察・検査結果など）がありましたら、
特定健診課 (TEL862-0564) までご連絡いただきますよう
お願いいたします。

（４）

特定健診についてよくあるQ&A

あなたに合った健診スタイルが選べます

平日夕方に受診できる医療機関　※事前予約が必要です

日曜日に受診できる医療機関　※事前予約が必要です

A

Q 

A

A

A

詳しくは、受診券に同封している医療機関の一覧表をご覧ください。

特定健診課からのお知らせ

職場で健診がある方は

　平日夕方・日曜日に健診が受診できる
那覇市内の医療機関

Q  通院中の人は受けられないの？

Q  元気だから受けないでいいの？ Q  健診は毎年受けないといけないの？

国保以外の保険に加入している人は、
特定健診を受けられないの？

２０１０（平成２２年）保存版

レッド・健ちゃんレッド・健ちゃんレッド・健ちゃん

国保健診だより国保健診だより

今年度の集団健診は残り４回となっており、日程は下記の通りです。
※予約先に申し込み後、受診してください。

予約先：沖縄県総合保健協会　☎８８９-６４５２
会　場：那覇市保健センター（那覇西高校となり）

健（検）診日 予約受付期間胃 大
腸 肺 乳 子

宮
特定
健診

11/20（土） 11/1・2・4・5●１ ● ● ● ●マ

12/18（土） 11/29～12/3●2 ● ● ● ●マ

健（検）診日 予約受付期間胃 大
腸 肺 乳 子

宮
特定
健診

11/6（土） 10/18～10/22●１ ● ● ● ●マ

12/4（土） 11/15～11/19●2 ● ● ● ●マ
予約先：那覇市医師会　☎８68-9331
会　場：医師会生活習慣病検診センター（那覇市西消防署となり）

那覇市役所　特定健診課（仮庁舎：上之屋１丁目２番１号）
電話：862-0564　　　FAX：862-4266

＜特定健診・特定保健指導に関するお問い合わせ＞

海んちゅ・療くん海んちゅ・療くん海んちゅ・療くん

寿・ジョーくん寿・ジョーくん寿・ジョーくん

パイン・計くんパイン・計くんパイン・計くん
ピンキー・保ちゃんピンキー・保ちゃんピンキー・保ちゃん

あなたの健康守り隊あなたの健康守り隊あなたの健康守り隊あなたの健康守り隊あなたの健康守り隊あなたの健康守り隊

那覇健診レンジャー那覇健診レンジャー那覇健診レンジャー那覇健診レンジャー那覇健診レンジャー那覇健診レンジャー
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