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◯�単価の入っていない商品は、カスタマイズを基本としています。カスタマイズについては、P.16をご参照ください。
○カタログに記載している各商品の重さは目安になります。
※2022年10月3日より一部商品の価格を改定しています。詳しくは弊社ホームページのお知らせをご覧ください。

聞き間違い等を防ぐため、お見積もり・注文・サンプルのご依頼は、下記のいずれかの方法でお願いいたします。

お見積もり・注文・サンプルのご依頼方法

商品について

ご質問等は�TEL.03-3846-1088�にお気軽にご連絡ください。�

裏表紙の注文票をコピーし、ご記入の上、

FAX.03-3846-1189   
にお送りください。

FAXでウェブで
https://www.gendaikenko.co.jp

ホームページからサンプル請求、
見積り依頼、ご注文ができます。

商品カタログ
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PICK UP 商品

2

お役立てください
ジェネリック
医薬品希望シール
A6両面　 
単価 55円

商品コード p-0406009

商品コード p-0406012

貼るだけで簡単に「意思表示」！ 
ジェネリック医薬品希望シール
（透明）
透明型シールが登場！
情報量が多い診察券や保険証にも最適。背景の情報を妨げず、
さりげなく希望を伝えることができます。

B7両面
単価�55円

ジェネリック医薬品の周知と利用促進に医療費適正化

ジェネリック医薬品
を希望します

医師・薬剤師の皆様へ
ジェネリック医薬品
を希望します

医師・薬剤師の皆様へ

ジェネリック
医薬品を
希望します

ジェネリック
医薬品を
希望します

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネリック医薬品とは？

詳しくは裏面へ

マイナ保険証やお薬手帳などの余白部分に貼ってお使いください。

ジェネリック
医薬品を
希望します

氏名 ◯◯　◯◯◯

住所 ◯◯◯◯◯◯
◯◯◯◯

個人番号
カード

性別　◯

00年00月00
日

ジェネ
リック

希望

ジェネリック医薬品
希望シール

貼るだけで簡単に「意思表示」！
マイナ
保険証
にも貼れる!

新薬（先発医薬品）の特許期間が過ぎたあ
と新薬と同じ有効成分で製造した薬のこ
とです。開発費を抑えられるため、基本的
に価格が新薬の2～ 6割と安価です。

新商品

使ってみませんか？
ジェネリック医薬品希望シール  （黄×緑） 使ってみませんか

ジェネリック医薬品
希望シール  （ボーダー）
B7両面

 B6変形（182mm×98mm）
両面　単価 55円

B7両面　
単価 45円

商品コード p-0406011

商品コード p-0406005

商品コード p-0406010

P9もご参照ください

適用開始年月日

●●都道府県

交 付 者 名

ジェネ
リック 希望

氏名 ◯◯　◯◯
住所 ◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯

個人番号
カード

性別　◯

00年00月00日

ジェネ
リック 希望

透明だから
保険証の文字が隠れない

カスタマイズ商品
※�お見積りについては�
お問い合わせください
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制度をわかりやすく伝えることに特化
タイトル通り、国保制度を知ってもらうことを重視したパンフレットです。文字を大きく、文字
数を少なくすることで、国保加入者が読みたくなる誌面を目指しました。
●�内容は、加入者が知らないと困ること、知りたいこと、疑問に思うことをピックアップ。
●�国保制度を詳細に説明した冊子との併用にも！

B6変形（182mm×103mm）／ 10ページ（片見出し5面折）／約7.6g
単価�60円

国民健康保険制度の周知に国保制度

国保を知ろう

「健康づくり」と「制度のしくみ」をギュッと1冊に盛り込みました！
●�健康づくり
　�健康意識を高め、健康増進と医療費節約
を目指します。セルフメディケーション
やポリファーマシーなど基本用語にも
触れています。

●�制度のしくみ
　�国保制度の要点を絞り、図版やイラスト
を効果的に用いることでやさしい印象
を与え、見やすく、わかりやすい紙面と
なっています。

オリジナルキャラクター
「国保さん」が制度をやさしく
わかりやすく解説します

上記以外にも数多くの制度冊子を準備しております。詳しくはP4-5をご参照ください。

商品コード p-0401012

商品コード p-0401013

健康づくりも！ 制度のしくみも！ まるっと国保手帳

B6変形（182mm×103mm）
24ページ／約14.3g 健康管理　かかりつけ医、かかりつけ薬局

早期発見　特定健診、保健指導、がん検診
疾病予防　�食習慣、メンタルケア、歯の健康

健康づくり収録内容

「地域活動診断チャート」をコラムに掲載。
地域活動に参加するきっかけづくりにご活用
ください！

カスタマイズ商品
※�お見積りについては�
お問い合わせください
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B5サイズ

国民健康保険

国民健康保険制度の周知に制度関連

くらしに寄り添う
みんなの国保
外国語で、外国籍の方も加入する
一文を追加しました。（詳しくは
右記をご覧ください）

B5／24ページ／約58.8g
単価 210円

文字の種類、大きさ、色使いなどユニバーサルデザイ
ンに配慮した作り。詳しくかつ、わかりやすくという
観点で編集しました。
各自治体様の状況に合わせて、内容の修正ができます。

サイズは B5・B6変形・B7の3種類。
ページ数の異なる冊子を
ご用意しています。

窓口用として
最適な

大判サイズ

くらしのみかた
国保ガイドブック
外国語で、外国籍の方も加入する一文が入っ
ています（詳しくは上記をご覧ください）。
B6変形（182mm×103mm）32ページ
約19.0g

みんなの
国保ガイドブック
外国語で、外国籍の方も加入する一文が入っ
ています（詳しくは上記をご覧ください）。
B6変形（182mm×103mm）24ページ
約14.3g

くらしをささえる
国保のしおり
B6変形（182mm×103mm）
8ページ（巻4つ折）／約6.0g

保険証と高齢受給者証
が一体化する場合に、そ
の旨を明記した表紙が
あります。

保険証と高齢受給者証
が一体化する場合に、そ
の旨を明記した表紙が
あります。

令和5年度 制度改正対応版

外国籍の方も国保に加入しなければならない旨を
⃝英語　⃝韓国語　⃝中国語（簡体字）	
⃝中国語（繁体字）　⃝ベトナム語　　
　　　　　　　　　　　　　で記載しています。
【対応冊子】
・B5/24P版	　・B6変形/24P版　・B6変形/32P版

商品コード p-0401002

商品コード p-0401006 商品コード p-0401007 商品コード p-0401009

B6変形サイズ� 軽量化をご希望の場合は、ご相談ください。
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B7サイズ 軽量化をご希望の場合は、ご相談ください。

くらしのみかた
国保ハンドブック
B7 ／ 32ページ／約12.0g

みんなの
国保ハンドブック
B7 ／ 24ページ／約9.0g

みんなの
国保コンパクト
B7 ／ 16ページ／約6.0g

早わかり
国保のしおり
B7 ／ 8ページ（巻4つ折）
約3.8g

保険証と高齢受給者証
が一体化する場合に、そ
の旨を明記した表紙が
あります。

国保を知ろう
B6変形（182mm×103mm）
10ページ（片見出し5面折）　
単価 60円

健康づくりも！
制度のしくみも！
まるっと国保手帳
B6変形（182mm×103mm）
24ページ／約14.3g

●�令和4年度版から「高齢受給者証」 ➡ 「保険証兼高齢受給者証」に内容を変更しました。「高齢受給者証」の場合は、修正指示
をいただければ対応いたします。
●��今年から「保険証兼高齢受給者証」に切り替わる場合は、その旨を表記した表紙をご用意しています。

詳細は
3ページへ詳細は

3ページへ

わかりやすさを重視したシリーズ

商品コード p-0401003

商品コード p-0401005

商品コード p-0401004

商品コード p-0401010

商品コード p-0401012商品コード p-0401013

国
民
健
康
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医療機関等
にて

3

氏名 ◯◯　◯◯◯
住所 ◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯

個人番号
カード
性別　◯

00年00月00日

マイナンバーカードを保険証として利用するには

保険証利用に関するQ&A

「通知カード」の新規発行・再交付は、令和２年に廃止
されました。マイナンバーを証明する書類として利用
できるのは、通知カードの氏名、住所等が住民票と一
致している場合に限ります。

スマートフォン（スマホ）、パソコン、証明写真機、郵便のい
ずれかの方法で申請ができます（申請からおおむね1カ月
後に交付）。詳しくは、右記の 　
WEBサイトまたは市区町村へ。

●法律・条例で定められた手続き以外で、マイナンバーを利用・収集することは禁止され
ています。みだりにマイナンバーを教えないようにしてください。
●保険証として利用する際は、マイナンバーは使用せず、カードのICチップを使いま
す（ICチップに税や年金、受診歴、薬剤情報などのプライバシーの高い情報は記録さ
れません）。
●マイナンバーカードの紛失・盗難時には、右記に一時利用
停止の連絡をしてください（24時間365日受付）。

マイナンバーカードを作る
マイナポータルやセブン銀行ATM等で
保険証としての登録をします。

利用できるシーンが今後も広がっていきます

（お知らせ）

マイナンバー（12桁の数字）は大切に

●身分証明書として利用できます。
●オンラインで確定申告（e-Tax）ができます。　など

マイナンバーカードで、できること

生涯に渡っ
て

使います

保険証利用
以外にも
メリット
あります！

キャッシュカードと同じ感覚で
大切に取り扱えばよいね！

カード
リーダーに

■1 顔認証または
暗証番号の入力

■2 医療機関等への情報提供の確認
※診察や健康管理に使用されます。

■3

高額療養費制度を
利用する人は、その
表示を選択。

カードを
取り出す

■4

1 2 3
4 5 6
7 8
0
9

このパンフレットは環境に配慮し、
植物油インキを使用しています。 ※令和3年11月時点の情報です 無断転載・複製禁止

次の方法でできます。
●スマホや、パソコン（ICカードリーダーが必要）を使ってマイ
ナポータルにて ※ご家族などの本人以外のものでも可能。
●セブン銀行ATMにて
●市区町村にある専用端末にて ※設置していない場合
もあります。お住まいの市区町村へお問い合わせください。

※医療機関等のカードリーダーでも手続きができますが、待ち
時間の発生を防ぐため、上記3つの方法をおすすめします。

このほかに保険証利用に関する「よくあるご質問」が、
WEBサイトに掲載されています。

事前申込みは
どうすればできますか？

カードリーダーを設置している医療機関・薬局であ
れば、保険証は不要です（保険証でも受診できます）。
カードリーダーを設置していない医療機関・薬局で
は、従来通り、保険証を提示してください。
※対応している医療機関等は厚生労働省のWEB
サイトで公表しています。また、医療機関等に
はそのことがわかるポスターやステッカーを掲
示しています。

マイナ
ポータル

マイナンバー
カード
交付申請

一度登録したらずっと
保険証として使えるよ

特定健診情報 薬剤情報

同意する

同意しない・40歳未満の方

同意する

同意しない

マイナンバーカードがあれば、
保険証は持ち歩かなくて
いいのですか？

マイナンバー
総合フリーダイヤル 0120-95-0178
※本パンフレットそのものへの問い合わせ先ではありません。

1 保険証利用の事前申込みをする2

ピッ!

受付完了

「保険証（被保険者証）」と「高齢受給者証」が
「被保険者証兼高齢受給者証」

1枚になりました！
保険証と高齢受給者証の２枚が1枚になること
や、高齢受給者証の役割を４コマで丁寧に説明
しています。
A4 ／ 2ページ　単価 35円

70～74歳のみなさまへ

高齢受給者証
ハンドブック

もくじ
◆高齢受給者証とは
2 高齢受給者証とは
4 交付対象となる期間

◆国保で受けられる給付
6 国保で受けられる給付

◆医療費が高額になったとき
10 医療費が高額になったとき

◆保険税（保険料）について
14 保険税（保険料）について

※今後、制度改正等により、内容が一部変更になる場合があります。

表紙裏表紙

70～74歳のみなさまへ

高齢受給者証
のしおり

91 91 89

高齢受給者証の周知に

マイナンバーカードの保険証利用

制度関連

制度関連

表紙裏表紙

70～74歳の
みなさまへ
70～74歳の
みなさまへ 保険証兼
高齢受給者証

のしおり

91 91 89

保険証 兼
高齢受給者証

「被保険証兼高齢受給者証」へ切り替わること
の周知に最適

医療機関でのオンライン資格確認の流れを、イメージ
しやすいようイラストで説明して不安解消に！マイナンバーカードが

保険証として使用できます！
マイナンバーカードの保険証利用の
周知はもちろん、メリットを伝えるこ
とでカードの取得促進につなげる内
容になっています。
A4 ／ 2ページ　単価 35円

詳細は
3ページへ

リニューアルリニューアル

商品コード p-0402004

商品コード p-0407004

70 〜 74歳のみなさまへ
高齢受給者証
ハンドブック
高齢受給者証の説明や自己負担割合、
交付期間のほか、国保制度についても
紹介。
B7 ／ 16ページ　
単価 70円

70 〜 74歳のみなさまへ
高齢受給者証
のしおり
「保険証」と「高齢受給者証」を別々に交
付している自治体様向け。
B7 ／ 6ページ（巻3つ折）
単価 30円

70 〜 74歳のみなさまへ
保険証兼高齢受給者証
のしおり
「保険証」と「高齢受給者証」が一体化し
た証を交付している自治体様向け。自
己負担割合、保険証兼高齢受給者証の
取り扱い方等を掲載しています。
B7 ／ 6ページ（巻3つ折）　
単価 30円

商品コード p-0407005 商品コード p-0407002 商品コード p-0407003
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●払いに行く手間が省けます。
●納め忘れがありません。
●一度手続きをすると、自動的に毎年更新されます。

の人へ

◆○○銀行○○支店 ◆○○銀行○○支店
◆○○信用金庫○○支店 ◆○○○○組合○○支店
◆ゆうちょ銀行(郵便局）

▼以下の3点をご用意のうえ、取り扱い金融機関で手続きしてください。

※上記のほか、財産差し押さえなどの滞納処分を受ける場合があります。
※４０歳以上６5歳未満の人（介護保険の第2号被保険者）は、介護保険についても制限を受ける場合があります。
＊令和6年12月以降、既存の保険証の廃止に伴い、交付されなくなる予定です。資格証明書の対象者には、代わり
に「特別療養費の事前通知」が交付され、医療機関を受診した際は、いったん医療費の全額を自己負担すること
になります。医療機関を受診する際は、マイナ保険証もしくは資格確認書が必要になります。

差し止められた保険給付額から滞納分が差し引かれます。
それでもまだ納めないでいると…

国保の給付の全部または一部が差し止められます。
納期限から1年6カ月を過ぎると…

保険証を返してもらい、代わりに資格
証明書＊が交付されます。

納期限から1年を過ぎると… 　　資格証明書とは
国保の被保険者であることを証明するものです。お医者さん
にかかったときは、医療費はいったん全額自己負担となります。

とくそく

こんなときは届け出が必要です

通常の保険証の代わりに、短期被保険
者証＊が交付される場合があります。

それでも納めないでいると… 　　短期被保険者証とは
通常の保険証より有効期間の短い保険証です。ひんぱんに
窓口での更新手続きが必要になります。

督促が行われます。延滞金などが加算される場合もあります。
納期限を過ぎると…

表紙

182mm182mm

裏表紙

179mm

納付が困難な人は、
まず国保にご相談を！

指定金融機関

うっかりつい 口座振替 が 便利 です

医療費を大切に

1

2

3

4

5

みんなで支える

【主な加入者】
●お店などを経営している自営業の人
●農業や漁業などを営んでいる人
●退職して職場の健康保険などをやめた人
●パートやアルバイトをしていて、職場の健康保険などに加入していない人
●3カ月を超えて日本に滞在するものと認められた外国籍の人

職場の健康保険や後期高齢者医療制度などに加入している人や、生活保護を受けている人を除く
すべての人が加入します。

国保に 加 入する人は？

保険税の納付書　　　　　　通帳　　　　　通帳の届出印

保険税は期限内に納めましょう
災害など特別な事情がないのに保険税を納めず納税相談にも応じない場合、次のような措置が
とられます。　★以下の措置がとられても、その間の保険税の納付義務はなくなりません。

災害などで損害を受けたときや、病気・失業などにより納付がきわめて
困難なときは、保険税の減免や猶予が受けられる場合があります。
困ったときは、お早めに担当窓口にご相談ください。

保険税は、みなさんが病気やケガなどでお医者さんにかかるときに
必要な医療費の大切な財源です。

保険税の額は、一年間に必要と予想される医療費に応じて、みなさんに負担していただくも
のです。医療費が増えると、国保の財政が圧迫され、保険税の引き上げを招くことがありま
す。日ごろから健康を保つよう心がけ、お医者さんへのかかり方に気をつけるなど、医療費の
無駄遣いをしないようにしましょう。

保険税は国保の大切な財源です

保険税は、みなさんが病気やケガをしたときの医療費などに使われる大切な財源です。
きちんと納めていないと、安心してお医者さんにかかれなくなってしまいます。
いざというときのために、決められた保険税を期限内に納めましょう。

国保の保険税

無断転載・複製禁止 ©（株）現代けんこう出版この冊子は環境に配慮し、植物油インキ
を使用しています。

みんなで支える
国保の保険税
B5 ／ 6ページ（巻3つ折）／約11.4g

おすすめです
国保の保険税(料)は、
口座振替でらくらく納付!
口座振替のメリットを伝える内容。納付の
相談を受け付けていることや滞納措置、
還付金詐欺についても掲載。
B5 ／ 2ページ／約3.8g　 
単価 35円

【主な加入者】
●お店などを経営している自営業の人
●農業や漁業などを営んでいる人
●退職して職場の健康保険などをやめた人
●パートやアルバイトをしていて、職場の健康保険などに加入していない人
●3カ月を超えて日本に滞在するものと認められた外国籍の人

職場の健康保険や後期高齢者医療制度などに加入している人や、生活保護を受けている人を
除くすべての人が加入します。

国保に 加 入する人は？

みんなで支える

●払いに行く手間が省けます。　●納め忘れがありません。　
●一度手続きをすると、自動的に毎年更新されます。

の人へ

◆○○銀行○○支店　◆○○銀行○○支店　◆○○信用金庫○○支店　
◆○○○○組合○○支店　◆ゆうちょ銀行(郵便局）

▲上記3点をご用意のうえ、取り扱い
金融機関で手続きしてください。

※上記のほか、財産差し押さえなどの滞納処分を受ける場合があります。
※４０歳以上６5歳未満の人（介護保険の第2号被保険者）は、介護保険についても制限を受ける場合があります。
＊令和6年12月以降、既存の保険証の廃止に伴い、交付されなくなる予定です。資格証明書の対象者には、代わり
に「特別療養費の事前通知」が交付され、医療機関を受診した際は、いったん医療費の全額を自己負担することに
なります。医療機関を受診する際は、マイナ保険証もしくは資格確認書が必要になります。

差し止められた保険給付額から滞納分が差し引かれます。
それでもまだ納めないでいると…

国保の給付の全部または一部が差し止められます。
納期限から1年6カ月を過ぎると…

保険証を返してもらい、代わりに資格
証明書＊が交付されます。

納期限から1年を過ぎると… 　　資格証明書とは
国保の被保険者であることを証明するものです。お医者さん
にかかったときは、医療費はいったん全額自己負担となります。

とくそく

通常の保険証の代わりに、短期被保険
者証＊が交付される場合があります。

それでも納めないでいると… 　　短期被保険者証とは
通常の保険証より有効期間の短い保険証です。ひんぱんに
窓口での更新手続きが必要になります。

督促が行われます。延滞金などが加算される場合もあります。
納期限を過ぎると…

納付が困難な人は、
まず国保にご相談を！

指定金融機関

うっかりつい 口座振替 が 便利 です

1

2

3

4

5

国保の保険税

保険税は期限内に納めましょう
災害など特別な事情がないのに保険税を納めず納税相談にも応じない場合、次のような措置が
とられます。　★以下の措置がとられても、その間の保険税の納付義務はなくなりません。

災害などで損害を受けたときや、病気・失業などにより納付がきわめて
困難なときは、保険税の減免や猶予が受けられる場合があります。
困ったときは、お早めに担当窓口にご相談ください。

保険税は、みなさんが病気やケガをしたときの医療費などに使われる大切な財源です。
きちんと納めていないと、安心してお医者さんにかかれなくなってしまいます。
いざというときのために、決められた保険税を期限内に納めましょう。

保険税の納付書

通帳

通帳の届出印

無断転載・複製禁止 ©（株）現代けんこう出版この冊子は環境に配慮し、植物油インキ
を使用しています。

みんなで支える
国保の保険税
B5 ／ 4ページ／約7.6g

国保の保険税（料）の納付に
おすすめです
はじめませんか? 口座振替
カスタマイズを前提とした商品。裏面
に自治体様独自の内容を入れることが
できます。
B5 ／ 2ページ／約3.8g

確認してみましょう
国保の保険税のご案内
世帯の国保税額を算出でき
る計算表を掲載。貴自治体
の保険税率（額）の通知も兼
ねます。
A4 ／ 2ページ／約5.1g

例えば1月に会社を辞めたのに、届け出を4月にした場合・・・

さかのぼって…

1月 2月 3月 4月

国保の資格が
発生

会社を辞める 国保の窓口に届け出

世帯主

納付書

国保加入者

●払いに行く手間が省けます。
●納め忘れがありません。
●一度手続きをすると、自動的に毎年更新されます。

の人へ

◆○○銀行○○支店 ◆○○銀行○○支店
◆○○銀行○○支店 ◆○○銀行○○支店
◆○○信用金庫○○支店 ◆○○○○組合○○支店
◆○○信用金庫○○支店 ◆○○○○組合○○支店
◆ゆうちょ銀行(郵便局）

▼以下の3点をご用意のうえ、取り扱い金融機関で手続きしてください。

指定金融機関

うっかりつい 口座振替 が 便利 です

◆どうやって納めるの？

◆いつから納めるの？

◆誰が納めるの？

納め方は2種類に分かれていますが、便利で納め忘れのない口座振替にも切り替えられます。
★口座振替についての詳細は、裏表紙をご覧ください。

加入の届け出をしたときからではなく、国保の資格が発生した月
から納めます。届け出が遅れると、その時点までさかのぼって納め
る必要があります(遡及賦課)。

【対象者】
●年金から天引きされる（特別徴収）人以外すべて

【納め方】
市区町村から送られてくる納付書で、

　納期限までに指定された
　金融機関にて納めます。

そきゅうふ  か

脱退したとき

加入したとき 加入した月から
年度末までの月数

12

4月から脱退した月の
前月までの月数

12

年度途中で
加入・脱退した場合は…

年金から天引きされる人(特別徴収) 納付書で各自納める人(普通徴収)
＊以下の条件をすべて満たす世帯の世帯主が対象です。

●延滞金などが加算される
●通常の保険証の代わりに、有効期間の短い保険証
（短期被保険者証）が交付される
●通常の保険証の代わりに、資格証明書が交付され、
医療費がいったん全額自己負担になる

などの措置がとられる場合があります。
災害や病気・失業などで納付が困難な人は、
担当窓口にご相談ください。

みんなで支える

保険税の納付書　　　　　　通帳　　　　　通帳の届出印

【対象者】
●国保加入者全員が65歳以上75歳未満の世帯
●世帯主が65歳以上75歳未満の国保加入者
●年金が年額18万円以上の人
●保険税と介護保険料の合計が年金額の2分の1を超えていない人

【納め方】
　年6回の年金支給日に、受給額からあらかじめ徴収されます。

保険税は、世帯主が世帯ごとにまとめて納めます。世帯主本人が国保に加入して
いなくても、世帯の中に加入者が一人でもいれば、納付の義務は世帯主にあります。
納付書は世帯主宛に送付されます。

保険税の納め方

年間保険税額×

年間保険税額×

保険税は年度ごとに決められるので、年度途中で
加入または脱退したときは月割りで計算します。

4 カ月分の
保険税が必要 !!

国保は、病気やけがをしても、安心してお医者さんにかかれ
るよう、加入者みんなで日ごろからお金を出し合い医療費に
備える制度です。そのため、加入者が保険税を納めないと、
支え合いの仕組みが崩れてしまいます。

保険税を納めないと

保険税は期限内に納めましょう

国保の保険税

無断転載・複製禁止 ©（株）現代けんこう出版この冊子は環境に配慮し、植物油インキを
使用しています。

103mm 103mm 103mm 103mm

182m
m

裏表紙 表紙

みんなで支える
国保の保険税
B6変形（182mm×103mm）
8ページ（巻4つ折）／約6.1g

早速、計算して

みましょう

※1…基準総所得金額=前年の総所得金額等－基礎控除33万円
※2…医療保険分・後期高齢者支援金分・介護保険分のそれぞれに賦課限度額が設けられており、限度額を超えて課税されることはありません。
★具体的な税額は、市区町村役所から送られてくる納税通知書でご確認ください。

+ + ＝
限度額※2　58万円 限度額 19万円 限度額 16万円

円 円

＋

＋

国保の保険税は、国保加入者の年齢や所得、人数等に応じて世帯単位で決まります。
下記の項目に数値を当てはめ、あなたの世帯の保険税額を計算してみましょう。
赤字が平成●●年度●●市区町村の国保の保険税率（額）になります。

保険税は、みなさんが病気やケガなどでお医者さんにかかるときに必要な医療
費の大切な財源です。これからも皆さまが安心して医療を受けられるよう、国
保税の納付にご理解とご協力をお願いします。

国保の保険税のご案内

確認してみましょう

世帯の所得に
応じて計算

所得割

世帯の資産に
応じて計算

資産割

世帯の加入者数に
応じて計算

均等割

＋
一世帯につき
いくらと計算

平等割

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

加入者全員の基準総所得額※1

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

加入者全員の基準総所得額

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

40～64歳の方の基準総所得額

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

加入者全員の固定資産税額

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

加入者全員の固定資産税額

　　　　 円 ×●.●％

＝　　　　　　　 
円

40～64歳の方の固定資産税額

　　人 ×●,●●●円

＝　　　　　　　 
円

加入者の人数

　　人 ×●,●●●円

＝　　　　　　　 
円

加入者の人数

　　人 ×●,●●●円

＝　　　　　　　 
円

40～64歳の方の人数

あなたの世帯の
保険税額

所得の少ない世帯は
負担が軽減されます
前年の世帯の総所得金額が一定基準以下の
場合は、均等割額と平等割額が軽減されます。

軽減割合
7割
5割
2割

33万円以下の場合
33万円＋（27.5万円×被保険者数）以下の場合
33万円＋（50万円×被保険者数）以下の場合

世帯全員（世帯主＋被保険者）の所得の合計額が・・・

保険税額を計算してみましょう

一世帯につき

●,●●●円
一世帯につき

●,●●●円
一世帯につき

●,●●●円

後期高齢者支援金分
（後期高齢者医療制度の運営に充てられる）

介護保険分
（介護保険制度の運営に充てられる）

医療保険分
（国保制度の運営に充てられる）

国保の運営の中心は

都道府県になりましたが、

保険税を納める窓口は

これまでどおり

市区町村です。

円円

保険税（料）の決まり方、納め方、滞納措置のほ
か、届け出に必要なものなどを掲載。
「保険税」を「保険料」に変更したり、各自治体
様の税率等を入れたりできます。

国民健康保険税（料）・口座振替の周知に制度関連

エイズ予防対策にそ の 他

エイズは誰もがかかる可能性があること、
そして世界中で今も多くの人が感染していることを知っていますか？

その原因となるHIVは、比較的感染しにくいウイルスといわれているため、
正しい知識を身につけて適切な行動をとれば十分に防げます。
まずは知ることからはじめ、自分や大切な人の命を守りましょう。

※2 陰性が確認された場合のみ、検査当日に結果が分かる「即日検査」を行う保健所などもあります。

この冊子は環境に配慮し、
植物油インキを使用しています。

第1版無断転載・複製禁止

知 る こ と か ら は じ め よ う

エイズ予防のQ&A
Q どうやって検査を受ければいい？

保健所や医療機関※1で検査を受けられます。
保健所では無料・匿名で検査を受けることができます。

検査の流れ（通常検査）
感染後１カ月ほどで抗体が検出されますが、個人差があります。
感染の機会があった日から3カ月以上あとに受けましょう。
※1  医療機関で受ける場合は、有料となり、名前や住所を知らせる必要があります。

① 保健所に予約
検査日時の確認をし、
電話などで予約する

② 検査（採血）
カウンセリングをし、
5ccほどの血液を採る

検査目的の献血は絶対NG！
　採血した血液は、安全確保のためにHIVの検査を行っていますが、たと
え陽性が確認されたとしても本人に知らされることはありません。
　感染初期の血液は陰性と判断されるため、輸血によって感染を広げてし
まう恐れもあります。

新型コロナウイルス感染予防によるHIV検査の規模縮小などについて
　現在、新型コロナウイルス感染症の感染拡大を予防するため、地域によっては、保健所でのHIV検査を中止、
もしくは規模を縮小して行っている自治体があります。
　検査の申し込みを行う際は、HPなどで事前に最新の情報を確認しましょう。
　HIVに感染した可能性がある場合は、必ず各相談窓口などで相談しましょう。

HIV・エイズに関する情報は…

※�全国のほとんどの保健所などでエイズに関する相談を
受け付けています。

エイズ予防情報ネット
https://api-net.jfap.or.jp　

HIV検査相談マップ
https://www.hivkensa.com/�

国立国際医療研究センター  
エイズ治療･研究開発センター
http://www.acc.ncgm.go.jp/

HP
（公財）エイズ予防財団
フリーダイヤル：0120-177-812　
※携帯電話からは�03-5259-1815
月～金　10時～ 13時・14時～ 17時
(年末年始･祝日を除く)�

電話相談・情報提供

A

まずは基本を知ろう
HIVとは…
エイズの原因となるウイルス
（H

ヒ　ト

uman�I
免　疫　不　全

mmunodeficiency�V
ウ イ ル ス

irusの略）
エイズ（AIDS）とは…
HIVにより免疫力が低下し、健康なときには発症しない�
感染症などを引き起こす病気
（A

後　天　性

cquired�I
免　疫

mmune�D
不　全

eficiency�S
症　候　群

yndromeの略）

監修：公益財団法人エイズ予防財団

HIVに感染したら
必ずエイズを発症する？

QQ

どうやって検査を
受ければいい？

QQ

どんな経路で
HIVに感染するの？

QQ

レッドリボンはエイズへのレッドリボンはエイズへの
理解と支援の象徴です理解と支援の象徴です

③ 結果を確認
１～２週間後※2、

本人が直接聞きにいく

名前の代わりに番号で
検査できるので安心です

エイズの疑問について、
中面から

詳しく解説します

知ることからはじめよう
エイズ予防のQ&A
エイズの基本的な知識を、読みやす
いQ&A形式で掲載しています。
A4 ／ 4ページ　単価�45円

知ることからはじめよう
エイズと性感染症予防
B7 ／ 16ページ

商品コード p-0403004商品コード p-0403002商品コード p-0403003

商品コード p-0403007

商品コード p-0403006商品コード p-0403005

商品コード p-0706005 商品コード p-0706004

国
民
健
康
保
険
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薬局では、一人ひとりの処方歴やアレルギー歴などを記録しています。
複数の病院に通っていても、薬局を一つにまとめることで、重複服薬や飲み合わせのトラブルを防ぐ
ことができます。
また、処方薬以外のことも相談できますので、困りごとがあれば積極的に相談しましょう。

セルフメディケーション税制を活用しよう

一部の「OTC医薬品」を年間12,000円を超えて購入した場合、確定申告により、
超えた分の金額が総所得金額等から控除されるものです。
控除を受けるには、健診を受診していることなど一定の条件があります。
詳細は、厚生労働省のサイトをご確認ください。

「セルフメディケーション税制」とは…

薬を使用しても
症状が改善しない場合には、
医療機関を受診しましょう。

服用によるリスクを避けるために

OTC医薬品を使用する際には、以下の点に注意し、服薬によるリスク
を減らすよう心がけることが大切です。

●同じ効能を持つ薬を重複して使用しない。
●使用する薬の種類が複数になるときは、医師や薬剤師
などの専門家に相談する。

●服薬前には必ず説明書を読み、正しく使用する。
●お薬手帳は一冊にまとめ、服薬状況を管理する。

かかりつけ薬局・薬剤師を作ろう

調剤薬局・市販の医薬品やサプリメントの服用
・余っている薬の活用方法　
・増えすぎた薬の整理方法
・飲み忘れないための工夫　　など

例えば
こんなこと

を

相談できま
す！

URL
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000124853.html

誰でも簡単にはじめられる!

セルフメディケーション
を実践しよう

「セルフメディケーション」とは…
「自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てすること」です。
薬や健康に関する少しの知識があれば、誰でも簡単にはじめられます！

薬の知識を身につけ、専門家に相談し
ながら、軽い不調には市販の「OTC医
薬品※」で対処する。
※ドラッグストアなどで、処方箋なしで購入でき
る医薬品。OTCはover the counter（カウン
ター越し）の略。

適度な運動・バランスの取れた食事・
十分な睡眠などで、自分の健康を管理
する。

健康になり、医療費も抑えられ、充実した毎日に！
さらに「セルフメディケーション税制」を活用することで、
お得な減税措置も受けられます。

➡中面を開いてセルフメディケーションをはじめましょう

薬 の 知 識健 康 管 理

取り組みのイメージ

このパンフレットは環境に配慮し、
植物油インキを使用しています。

本文には、見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォントを使用しています。

無断転載・複製を禁じます。

医療費適正化

医療費適正化の推進に（全般の周知に）医療費適正化

医療費適正化の推進に（薬剤費 / 柔道整復師のかかり方 / 第三者行為）医療費適正化

医療費を節約するために

わたしたちができること
B6変形（182mm×103mm）
／ 8ページ（両観音折）
単価�40円

医療費適正化への
ご協力のお願い
B6変形（182mm×103mm）
／ 12ページ　
単価�90円

薬で困っていること

薬局で相談してみませんか
仕上がりサイズB5の1/3
6ページ（巻3つ折）   
単価�45円

医療費の節約に
みんなで取り組もう
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

医療費の節約に
みんなで取り組もう
A4 ／ 2ページ　
単価�35円

「節薬」はじめませんか？
薬の見直しで重複服薬を防ぐ
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

国家資格を持つ専門家。
全ての医薬品を取り扱うことがで
きる。

都道府県知事に認定された専門家。
第2類、第3類医薬品のみを取り扱
うことができる。

いま、健康の維持・増進と医療費の節約につながる方法として「セルフメディケー
ション」が注目されています。セルフメディケーションとは「自分自身の健康に責
任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てすること」です。

適度な運動・バランス
の取れた食事・十分な
睡眠などで、体調を自
己管理する

軽い不調には、市販のOTC医
薬品(ドラッグストアなどで
処方せんなしで購入できる医
薬品)を使用して対処する

「軽い体調不良は自分で手当てをする」というのがセルフメディケーションの考え方です。
そのためには、処方せんなしに購入できるOTC医薬品の適切な使用が重要となります。
OTC医薬品には分類があり、それぞれに相談する専門家なども異なります。購入する際に
分からないことは、薬剤師などに積極的に確認しましょう。

OTC医薬品を使用する際には、以下の点に注意し、
服薬によるリスクを減らすよう心がけることが大切です。

• 同じ効能を持つ薬を重複して使用しない。
• 使用する薬の種類が増えすぎてしまうときは、医師や薬剤師な
どの専門家に相談する。(目安は6種類以上)
• 服薬前には必ず説明書を読む。
• お薬手帳は一冊にまとめ、服薬状況を管理する。

薬を使用しても症状
が改善しない場合に
は、医療機関を受診
しましょう。

OTC医薬品の分類と相談先など

※上から順番に、取り扱いリスクが高くなっています。使用の際は十分に注意をしましょう。

要指導医薬品

第1類医薬品

第2類医薬品 薬剤師、または
登録販売者第3類医薬品

できる限り対応 可

規定なし

一
般
用
医
薬
品

薬剤師
（不在の場合は不可）

書面での説明が
義務

不可

取り組みのイメージ

日常的に健康を意
識することは、生活
習慣病の予防にも
つながります!

名札などで確認
することができ
ます!

セルフメディケーション
を知っていますか？
A4 ／ 2ページ   
単価�35円

セルフメディケーション
を実践しよう
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

交通事故など
第三者行為による
ケガ・病気は必ず届け出を！
B6変形（182mm×86.5mm）
6ページ（巻3つ折）　
単価�40円

柔道整復師へのかかり方 

接骨院・整骨院を
正しく利用しましょう

正しく利用しよう国民健康保険

接骨院・整骨院などのかかり方
A4 ／ 2ページ　 単価�35円

B6変形
（182mm×86mm）

／ 8ページ（両観音折） 
単価�45円

A4 ／ 4ページ　 
単価�45円

商品コード p-0404008 商品コード p-0404004 商品コード p-0404002 商品コード p-0404003

商品コード p-0404009商品コード p-0404007 商品コード p-0404006 商品コード p-0404011

商品コード p-0405002商品コード

p-0405003

商品コード

p-0405004

商品コード

p-0404005

A4サイズと郵送に便利なB6変形
の2つのサイズがあります

かかりつけ薬局を
利用しましょう
A4 ／ 2ページ　
単価�35円

商品コード p-0404010
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ジェネリック医薬品
を希望します

医師・薬剤師の皆様へ
ジェネリック医薬品
を希望します

医師・薬剤師の皆様へ

ジェネリック
医薬品を
希望します

ジェネリック
医薬品を
希望します

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネ
リック 希望

ジェネリック医薬品とは？

詳しくは裏面へ

マイナ保険証やお薬手帳などの余白部分に貼ってお使いください。

ジェネリック
医薬品を
希望します

氏名 ◯◯　◯◯◯

住所 ◯◯◯◯◯◯
◯◯◯◯

個人番号
カード

性別　◯

00年00月00
日

ジェネ
リック

希望

ジェネリック医薬品
希望シール

貼るだけで簡単に「意思表示」！
マイナ
保険証
にも貼れる!

新薬（先発医薬品）の特許期間が過ぎたあ
と新薬と同じ有効成分で製造した薬のこ
とです。開発費を抑えられるため、基本的
に価格が新薬の2～ 6割と安価です。

ジェネリック医薬品の周知と利用促進に医療費適正化

使ってみませんか？
ジェネリック医薬品希望シール  （黄×緑）

使ってみませんか
ジェネリック医薬品希望シール  （ボーダー）

賢く活用!
ジェネリック医薬品
仕上がりサイズ162mm×86mm
4ページ（2つ折）／ミシン目付き
単価�45円

相談してみませんか
ジェネリック医薬品
仕上がりサイズB5の1/3
6ページ（巻3つ折）　
単価�49円（税込）

絵柄の
異なるカード

3枚付き

お役立てください
ジェネリック
医薬品希望シール
A6両面　 
単価�55円

はじめてみよう
ジェネリック医薬品
希望カード ＆ シール
カード3枚とジェネリックシール12枚
のセット。
B6変形（177mm×103mm）
4ページ／ミシン目付き　
単価�80円

B6変形（182mm×98mm）両面
単価 �45円��➡�40円

B7両面

監修付き

シール

カード

 B6変形（182mm×98mm）両面
単価�55円

B7両面　
単価�45円

商品コード p-0406009

商品コード p-0406011

商品コード p-0406005

商品コード p-0406004

商品コード p-0406010

商品コード p-0406007

商品コード

p-0406006
商品コード

p-0406003

カスタマイズ
専用

在庫限りの
特別価格商品

上記商品にリニューアルしたため、
在庫がなくなり次第、販売終了します。

商品コード p-0406012

貼るだけで簡単に「意思表示」！ 
ジェネリック医薬品
希望シール （透明）
透明型シールが登場！
情報量が多い診察券や保険証にも最適。背景の情報を妨
げず、さりげなく希望を伝えることができます。

B7両面　
単価�55円

適用開始年月日

●●都道府県

交 付 者 名

ジェネ
リック 希望

氏名 ◯◯　◯◯
住所 ◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯

個人番号
カード

性別　◯

00年00月00日

ジェネ
リック 希望

透明だから
保険証の文字が隠れない

新商品

お薬手帳の
同封にもおすすめ

医
療
費
適
正
化
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正しく利用しよう国民健康保険
接骨院・整骨院などの
かかり方
A4 ／ 2ページ　 単価�35円

特定健診・健康診断・特定保健指導

受診券同封に（カスタマイズを前提とした商品）受診勧奨

「病院で色々な検査を受けているから特定健診は必要ない」
という方もいますが、
通院での検査は、すでに疾患している個別の病気に対して
の検査になります。
包括的に検査し、様々な種類の生活習慣病をあらかじめ防ぐ
特定健診とは検査項目や目的が異なりますので、ぜひ通院
中の方も特定健診を受けましょう。

このパンフレットは環境に配慮し、植物油
インキを使用しています。 第1版 第1刷　©現代けんこう出版　無断転載・複製を禁じます。

必須項目

詳細な健診の項目

※一定の基準のもとで、医師が必要と認めた場合に実施されます。
内容は、市区町村により異なる場合があります。

特 定 健 診 の 検 査 項 目

※

● 質問票(服薬歴、喫煙歴 等)――この答案を勘案したうえで、リスク等が診断されます。
● 身体計測(身長、体重、BMI、腹囲)――肥満、内臓脂肪型肥満などを調べます。
● 理学的検査(身体診察)――医師の触診等により診察します。
● 血圧測定――高血圧などを調べます。
● 検尿(尿糖、尿蛋白)――腎炎、腎不全などを調べます。
● 血液検査

・脂質検査(中性脂肪、ＨＤＬコレステロール、ＬＤＬコレステロール)――脂質異常症、動脈硬化などを調べます。
・血糖検査(空腹時血糖またはヘモグロビンA1c)――糖尿病などを調べます。
・肝機能検査(GOT、GPT、γ-GTP)――肝炎、脂肪肝などを調べます。

● 心電図検査

● 眼底検査

● 貧血検査(赤血球数、血色素量、ヘマトクリット値)

通院しているから大丈夫？ この前受けたから大丈夫？
たとえ1回の特定健診で検査数値が基準値内
だったとしても、それは「健康のお墨付き」を
もらえたとは必ずしも言えません。
検査結果を経年的に把握することも大切ですの
で、毎年受診しましょう。

たとえば… 中性脂肪の基準値150mg/dL未満

Aさんの検査値は基準
値の範囲内ですので、
一見、問題ないように
思えますが、今年の値
は前年に比べて倍近
く増えています。
毎年特定健診を受ける
ことで初めてこうした
体内の変化を確認する
ことができ、それに合
わせた対策が可能にな
ります。

前々年…50 mg/dL
前　年…55 mg/dL
今　年…110 mg/dL

血圧以外の
他の検査は？？

高血圧で通院
してるし・・・・

・・・・・

・・・・・・・・・・・

生活習慣病は重症化するまで自覚症状がありません。
健康なつもりでも、もしかしたらあなたの体は を発して

いるかもしれません。
生活習慣病が重症化しないよう、特定健診で「体の信号」をチェックしましょう。

「警告の黄信号」

1

「
体
の
信
号
」？

3

生
活
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手
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な
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て
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4
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「
警
告
の
黄
信
号
」

Aさんの中性脂肪値

「警告の黄信号」
実はこんな勘違いしていませんでしたか？

た
だ
い
ま
〜
…
…

イテテ

信
号
機
を
見
落
と
し
ち
ゃ
っ
て

あ
や
う
く
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2

ほっ

よ
か
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大
事
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至
ら
な
く
て
…
…

道
路
の
信
号
も「
体
の
信
号
」も

常
に
気
を
配
っ
て
い
な
き
ゃ
！

ど
う
し
た
の
？

ケ
ガ
を
し
た
の
!?

生活習慣病の『警告の黄信号』
特定健診で確認しましょう！
A4 ／ 4ページ　単価�45円

受けて得する！特定健診
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

レッツ！ 特定健診
西遊記編 
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

未来のあなたのために
受けよう　特定健診
A4 ／ 4ページ　
単価�45円

受診券同封に（カスタマイズなしに同封可能な商品）受診勧奨

特定健診を受けて
いつまでも
自分らしい毎日を
メインのターゲットに応じ
て、表紙やアドバイスの内容
をカスタマイズできます。

A4 ／ 4ページ
単価�45円

若年層のあなたに今知ってほしい
Under40からはじめる
健康診断のこと
特定健診の対象者と同時送付にお
すすめ！若年層健診の受診勧奨・
情報提供パンフレットができまし
た。
A4 ／ 4ページ
単価�45円

特定健診を受けて
いつまでも自分らしい毎日を

いつまで
も趣味を

楽しみた
いよね

子どものために
も

元気でいたいよ
ね

「生涯現役」が

モットーだから
ね！

仕事も
プライベートも
充実させたいです

いつまでも女子会やりたいもん！

好きなこと、
やりたいことを
続けるための

特定健診

商品コード p-0501014

商品コード p-0501010 商品コード p-0501009 商品コード p-0501008 商品コード p-0501013

商品コード p-0501019 若年向

特定健診・特定保健指導　利用の手引き
お好きなデザインで作成いたします。毎年リニューアルしています。
A4 ／ 4ページから

特定健診・特定保健指導　利用の手引き（一部）

プラス

〇〇市町村の特定健診実施期間 ○月○日～○月○日

新型コロナウイルス感染症（新型コロナ）は、わたしたちの生活に様々な変化をもたらしました。
健康に関する意識の変化もそのひとつ。感染対策が日常に定着したことに加え、多くの人が日
頃の健康管理の大切さを再認識するようになりました。
そこで、注目したいのが「特定健診・特定保健指導」。自粛生活で乱れてしまった生活リズム
をリセットするためにも、ぜひ健診を活用してみませんか。

国民健康保険に加入している40～74歳のすべての方が対象です

特定健診
特定保健指導 利用の手引き

令和4年度

新商品

商品コード

p-0501002
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40代・50代のあなたは
「特定健診」を

受けないといけません！
A4 ／ 4ページ　単価�45円

60歳を過ぎたあなたは
「特定健診」を

受けないといけません！
A4 ／ 4ページ　単価�45円

特定健診は面倒 ?
いいえ!  簡単です
A4巻三つ折り（6ページ）

「ナッジ理論」を意識した受診勧奨

「ナッジ理論」を意識した受診勧奨（圧着ハガキ）

受診勧奨

受診勧奨

受診勧奨圧着はがき
（4種類・Z型）
受診頻度に合わせ「40歳到
達者」「連続受診者」「まだら
受診者」「連続未受診者」の4
種のはがきを作成。
当社の経験に基づいて対象
者ごとにデザイン・内容を工
夫し、受診を促します。

デザインの工夫

ナッジ理論

エビデンス

連続受診者

連続未受診者40歳到達者

まだら受診者

「公的機関の督促状」を意識�
させる3色以内のデザイン。
受診まで迷わせないために健診
の流れを端的に！

損を回避する「プロスペクト
理論」に基づき、自治体からの
助成がなければ本来かかる「約
1万円の負担」を強調。
ここでは、開いてもらうために
特に損を強調。

特定健診を受けないデメリット
を訴える際には、ただ訴える
のではなく、根拠となる
データを参照して対象者に
説得力のある記事で興味と勧奨
を促します。

ご
案
内  

〜  

注
意
注
意  

〜 

警
告

基本の対象者分けはこちら。
その他の対象分けに
ついてもございます。

お気軽にお問い合わせを！

40歳到達者

連続未受診者

連続受診者

まだら受診者

商品コード p-0501016

商品コード p-0503010 商品コード p-0503011

商品コード p-0503008 商品コード p-0503009

商品コード p-0501017 商品コード p-0501018

特
定
健
診・健
康
診
断・特
定
保
健
指
導
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カ
ス
タ
マ
イ
ズ
が
可
能

3年間受診歴がない方に向けた
内容も用意しています。

3年間の
健診数値がひと目でわかり、

受診を促せる!!

3年間の健診数値が
一覧表形式で入ります。

折れ線グラフで、
経年変化がひと目でわかります。

32種類のアドバイスを
用意しています。

リニューアルリニューアル

eGFRを  
追加！

通常圧着はがき（V 型・Z 型）

大判圧着はがき（Z型・両ずらし）
（展開：308×220 mm）

ロングサイズ圧着はがき（巻三折）
（展開：352×235 mm）

大判圧着はがき（V型）
（展開：220×230 mm）

アンケート付き往復 L 型圧着はがき

健診数値入り大判圧着はがき

内容に応じて、V型、Z型からお選びいただけます。

集 団 健 診

健診日程

申込方法

費　　用

会　　場

必要な物

個 別 健 診
健 診 日

受付時間
○月○日（◎）、○月○日（◎）
00：00～00：00

○月○日（◎）まで
※医療機関の診療日に準じます。

○月○日（◎）までに、○○課へ
電話にてお申し込みください。　

）00：00～00：00日平（ 0000-00-0000 ☎

受診券送付時にお送りした医療機関一覧の中
から、希望する医療機関を選び、直接電話でご
予約をお取りください。

無　料 無　料
○○保健センター、○○福祉センター 指定医療機関

受診券・保険証 受診券・保険証

集団健診と個別健診の
2つの受診方法があります。
ご都合のよい方を選んで
お申し込みください。

生活習慣病は自覚症状が出にくく、
気づいたときは重症化しているこ
とも。早期発見が予防の決め手と
なります。

生活習慣病のリスクを
指摘してもらえる！

助かるね♪

定期的に健診を受けている方は、受けていない方より
もかかる医療費が低いという調査結果があります。こ
れは、早期発見で治療費が抑えられたのはもちろん、
健診によって健康意識が高まったことが理由だと考え
られます。

医療費が安くすむ！

特定健診　　　　  を
ぜひお受けください

郵 

便 

は 

が 

き

は
合
場
た
れ
濡
に
水

、

。
い
さ
だ
く
て
い
開
ら
か
て
し
か
乾
く
よ

い
さ
だ
く
覧
ご
を
中
て
い
開
を
こ
こ

▲

特定健診を受けると ここ がうれしい！

集 団 健 診

健診日程

申込方法

費　　用

会　　場

必要な物

個 別 健 診
健 診 日

受付時間
○月○日（◎）、○月○日（◎）
00：00～00：00

○月○日（◎）まで
※医療機関の診療日に準じます。

○月○日（◎）までに、○○課へ
電話にてお申し込みください。　

）00：00～00：00日平（ 0000-00-0000 ☎

受診券送付時にお送りした医療機関一覧の中
から、希望する医療機関を選び、直接電話でご
予約をお取りください。

無　料 無　料
○○保健センター、○○福祉センター 指定医療機関

受診券・保険証 受診券・保険証

集団健診と個別健診の
2つの受診方法があります。
ご都合のよい方を選んで
お申し込みください。

生活習慣病は自覚症状が出にくく、
気づいたときは重症化しているこ
とも。早期発見が予防の決め手と
なります。

生活習慣病のリスクを
指摘してもらえる！

助かるね♪

定期的に健診を受けている方は、受けていない方より
もかかる医療費が低いという調査結果があります。こ
れは、早期発見で治療費が抑えられたのはもちろん、
健診によって健康意識が高まったことが理由だと考え
られます。

医療費が安くすむ！

特定健診　　　　  を
ぜひお受けください

料金●納
郵便

●●市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

受けて する！得 定健診特

郵 

便 

は 

が 

き

は
合
場
た
れ
濡
に
水

、

。
い
さ
だ
く
て
い
開
ら
か
て
し
か
乾
く
よ

い
さ
だ
く
覧
ご
を
中
て
い
開
を
こ
こ

▲

●月●日（●曜日）まで
健 診 期 間

無料（自費で受けた場合、約●円かかります）
健 診 費 用

保健センター特定健診は、自覚症状がない
生活習慣病の芽を、
早いうちに摘み取る
チャンスなのです。

？

「特定健診」の案内だ。
でもなにかと忙しいし、
受けなくてもいいかな。

はがきの中面も
よく読んで

くださいねー！

① ② ちょっと待って！

特定健診はお得な
健診ですよ！

・ ・

ダジャレ？
ダジャレ？

③

また、特定健診の費用は
自治体が助成している
ので、とてもお得です。

ふむ

ふむ
ふむ

④

・・
お得定健診

受けにきました～

※既に受診がお済みで行き違いの場合はご容赦ください。

で、
生活習慣病の芽を発見！

＜お問い合せ＞

●●市町村 ●●課
 〒000-0000　●●市町村●●町0-0-0
 電　話  0000-00-0000   FAX  0000-00-0000

特定健診特定健診

特定健診を受けると ここ がうれしい！

V 型

2つの異なるテーマも
わかりやすく掲載！

内容を3面見開きで
ワイドに展開！

個人情報保護シール
の用意も可能です。

返信面
返信面裏面が
アンケート

該当する項目に○印を記入してください。
問1.あなたの性別・年代を教えてください
　性別：①男性　②女性　　　年代：①40代　②50代
問2.あなたが市の健診を受けない理由を教えてください。（複数回答可）
　①忙しいので受ける時間がないから→問3へ
　②生活習慣病治療中で定期通院しているから→問4へ
　③職場健診を受けているから→問4へ
　④人間ドックを受けているから
　⑤病気が見つかるのが不安だから
　⑥自分は健診の対象ではないと思っていたから
　⑦必要性を感じないから
　⑧その他（　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　）
問3.集団健診を受診しやすい時期等を教えてください（複数回答可）
　時期：① 4・5・6月頃　② 7・8・9月頃　③10・11・12月頃　④1・2・3月頃
　時期：⑤その他（　　　　　　　　　 　　）
　曜日：（　　　）曜日
　時間帯：7：00～、8：00～、9：00～、13：00～、14：00～、15：00～、
　　　　　17：00～、18：00～、その他（　　時頃）

問4.職場健診の結果、または治療中の血液検査および尿検査の結果を
ご提供いただけますか？
　①はい→下記に住所等をご記入ください（提出依頼通知をお送りします）
　②いいえ

該当する項目に○印を記入してください。
問1.あなたの性別・年代を教えてください
　性別：①男性　②女性　　　年代：①40代　②50代
問2.あなたが市の健診を受けない理由を教えてください。（複数回答可）
　①忙しいので受ける時間がないから→問3へ
　②生活習慣病治療中で定期通院しているから→問4へ
　③職場健診を受けているから→問4へ
　④人間ドックを受けているから
　⑤病気が見つかるのが不安だから
　⑥自分は健診の対象ではないと思っていたから
　⑦必要性を感じないから
　⑧その他（　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　）
問3.集団健診を受診しやすい時期等を教えてください（複数回答可）
　時期：① 4・5・6月頃　② 7・8・9月頃　③10・11・12月頃　④1・2・3月頃

⑤その他（　　　　　　　　　 　　）
　曜日：（　　　）曜日
　時間帯：7：00～、8：00～、9：00～、13：00～、14：00～、15：00～、
　　　　　17：00～、18：00～、その他（　　時頃）

問4.職場健診の結果、または治療中の血液検査および尿検査の結果を
ご提供いただけますか？
　①はい→下記に住所等をご記入ください（提出依頼通知をお送りします）
　②いいえ

ご協力ありがとうございました。ご協力ありがとうございました。

特定健診に関するアンケート

※下の保護シールをはがして、上の住所・氏名等記入欄に貼ってください。

住　所 氏　名 生年月日

個人情報保護シール

返信面往信面

S　・　・

料金●納
郵便

※水に濡れた場合はよく乾かしてから開いてください。

※特定健診は、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）に
　着目して生活習慣病の兆候を見つけるとともに、動脈硬化など
　血管老化リスクを知ることができます。

◯◯市町村より大切なお知らせです

◯◯市町村 ◯◯課　TEL.00-0000
〒000-0000 ◯◯市町村◯◯◯0-0-0

は大切なあなたやは大切なあなたや
家族を守る健診です家族を守る健診です

答えは、ハガキを開いてご確認ください！

日本人の何割が
生活習慣病が原因で
亡くなっているでしょうか

クイズ

血管の老化（動脈硬化）が進行することで起こりうる疾患

脳の血管

心臓の
血管

腎臓の
血管

脳卒中

心筋梗塞

腎不全

血
管
の
老
化
が
進
行
す
る
と…

足の血管 閉塞性動脈
硬化症

あなたの血管は大丈夫？
老化が進んでいるかもしれません！

特 定 健 診でチェック

●月に
受診券が届きますので

ご受診
ください

生活習慣病は、

自覚病状が少ないため、

年に1回の特定健診がお勧めです。

心筋梗塞を起こしたAさんの健診結果 （色のついたマス目は健診結果に異常があったことを示します）

心筋梗塞など血管障害を起こす多くの方がAさんのような経過をたどります。
動脈硬化は静かに進行し、自覚症状が出た時にはすでに重症ということが少なくありません。

生活習慣病健診・保健指導の在り方に関する検討会 野口緑氏提出資料を一部改変

▲

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い

日本人の5割以上（55.6％）が
生活習慣病※で

亡くなっています。

答え 「生活習慣病」で亡くなっています！「生活習慣病」で亡くなっています！
多くの日本

人が
多くの日本

人が

悪性新生物
（がん）
28.8%

心疾患
（心臓病）
15.5%

脳血管疾患
（脳卒中）
9.3%

肺炎
9.7%

その他
21.4%

自殺2.1%

腎不全2.0%

慢性閉塞性
肺疾患1.3%

肝疾患
1.3%

老衰
5.5%

不慮の事故
3.1%

▼主な死因別 死亡数の割合「厚生労働省 平成25年 人口動態統計」より

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 （歳）
肥満
肝機能異常
高血圧
高中性脂肪
低HDLコレステロール
高血糖
心電図の異常
心筋梗塞

ここで心筋梗塞
を発症！

自覚症状が
ないから

平気、平気

生活習慣を
改善していれば･･･

自覚症状がなくても、健診結果か
ら動脈硬化の危険性がどんどん高
まっていることがわかります。

このあたりで改善に取
り組めば、リスクは最小
限に抑えられます。

太ってきたこと
ぐらい、なんてこと

ないでしょ

Aさん・57歳
心筋梗塞
肥満のみのリスク
が3年間、その後
は徐々にリスクが
増し、最後は、心
筋梗塞に

「40歳代で受けておけばよかった！」

※がん、心疾患、脳血管疾患、腎不全を生活習
慣病とみなしています。

生活習慣病は、自覚病状が

少ないため、年に1回の

特定健診を必ず受けましょう

心筋梗塞を起こしたAさんの健診結果 （色のついたマス目は健診結果に異常があったことを示します）

心筋梗塞など血管障害を起こす多くの方がAさんのような経過をたどります。
動脈硬化は静かに進行し、自覚症状が出た時にはすでに重症ということが少なくありません。

生活習慣病健診・保健指導の在り方に関する検討会 野口緑氏提出資料を一部改変

日本人の5割以上（55.6％）が
生活習慣病※で

亡くなっています。

答え 「生活習慣病」で亡くなっています！「生活習慣病」で亡くなっています！
多くの日本

人が
多くの日本

人が

悪性新生物
（がん）
28.8%

心疾患
（心臓病）
15.5%

脳血管疾患
（脳卒中）
9.3%

肺炎
9.7%

その他
21.4%

自殺2.1%

腎不全2.0%

慢性閉塞性
肺疾患1.3%

肝疾患
1.3%

老衰
5.5%

不慮の事故
3.1%

▼主な死因別 死亡数の割合「厚生労働省 平成25年 人口動態統計」より

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 （歳）
肥満
肝機能異常
高血圧
高中性脂肪
低HDLコレステロール
高血糖
心電図の異常
心筋梗塞

ここで心筋梗塞
を発症！

自覚症状が
ないから

平気、平気

生活習慣を
改善していれば･･･

自覚症状がなくても、健診結果か
ら動脈硬化の危険性がどんどん高
まっていることがわかります。

このあたりで改善に取
り組めば、リスクは最小
限に抑えられます。

太ってきたこと
ぐらい、なんてこと

ないでしょ

Aさん・57歳
心筋梗塞

肥満のみのリスク
が3年間、その後
は徐々にリスクが
増し、最後は、心筋
梗塞に。

「40歳代で受けておけばよかった！」

※がん、心疾患、脳血管疾患、腎不全を生活習慣病
とみなしています。

体の状態は気づかないうちに変化していきます。
過去の健診結果と比べて、少しずつでも悪化して
いる項目がないか確認することが大切です。

去年受けたから
今年は受けなくていいでしょ

そう思っているあなたに
それでも健診に行くのはなあ

異常を早期に発見し、対処できるかどうか
で、治療にかかる医療費や生活する上で受け
る制限が違ってきます。自覚症状のない生活
習慣病に気づくには、健診が必要です。

病気になってから病院に行くのではなく、病気
になる前に行うのが健診です。自分の健康状態
を定期的にチェックして、気になる部分があれ
ば専門家と相談して病気を予防しましょう。

体調も悪くないし、
今は必要を感じないよ

一 問 一 答
特 定 健 診

必要なときは病院で
受診するからいいわよ

通院中なので、
受けなくていいのかな？

通院中の方も特定健診の対象です。治療のために
行う検査と特定健診では発見できる異常が違いま
すので、通院中の方も健診を受けることをおすす
めします。主治医の先生に相談してみましょう。

料金●納
郵便

◯◯市町村より大切なお知らせです

◯◯市町村 ◯◯課　TEL.00-0000
〒000-0000 ◯◯市町村◯◯◯0-0-0

は大切なあなたやは大切なあなたや
家族を守る健診です家族を守る健診です

答えは、ハガキを開いてご確認ください！

日本人の何割が
生活習慣病が原因で
亡くなっているでしょうか

クイズ

血管の老化（動脈硬化）が進行することで起こりうる疾患

脳の血管

心臓の
血管

腎臓の
血管

脳卒中

心筋梗塞

腎不全

血
管
の
老
化
が
進
行
す
る
と…

足の血管 閉塞性動脈
硬化症

あなたの血管は大丈夫？
老化が進んでいるかもしれません！

特 定 健 診でチェック

特定健診は無料です。
ぜひ活用しましょう!

※特定健診は、メタボリックシンドローム（内臓脂

肪症候群）に着目して生活習慣病の兆候を見つけ

るとともに、動脈硬化など血管老化リスクを知る

ことができます。

受診券を紛失された方は、●

●課までご連絡ください。

再発行いたします。

●特定健診とともに、がん検診もセットで受けることができます。
　詳しくは、●●●●課までお問い合わせください。

容器や問診票などの配布がある
ため事前のお申し込みをお願い
いたします。

特定健
診を受診される方へ

対　象

費　用

実施期間

●●市町村　●●課 ☎00-0000

40歳～74歳の国民健康保険ご加入の方

平成●年●月●日～平成●年●月●日

無料

◆医療機関で健診を受けたい方
　下記の指定医療機関へ直接お申し込みください。

医療機関名 実施曜日 電話番号
◯◯◯病院
◯△■診療所
◯◯◯クリニック
◯◯◯病院
◯△■診療所
◯◯◯クリニック
◯◯◯病院

●～●曜日
●～●曜日
●～●曜日
●～●曜日
●～●曜日
●～●曜日
●～●曜日

◆集団健診で健診を受けたい方
　集団健診は●●●課へ1週間前までにお申し込みください。

実施日 場　所 受付時間
◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯
◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯
◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯◯

●月●日（●）
●月●日（●）
●月●日（●）

00：00～00：00
00：00～00：00
00：00～00：00

00-0000
00-0000
00-0000
00-0000
00-0000
00-0000
00-0000

●月に
受診券をお送りしています

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、
よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

早めの受診が
おすすめです

デザインを
リニューアル
しました

Z 型

宛名と同時に対象者の
年代や性別、受診状況など
に合わせたアドバイスを
刷り込むことが可能です。
（部数により印刷方式を
変更します。要相談）

圧着ハガキ等受診勧奨

あらゆるサイズの圧着ハガキの印刷、宛名印字、仕分け、発送までワンストップでお受け
します。
また、対象者に応じた個別アドバイスの印刷、対象者の過去3年分の健診数値の印刷も可
能です。受診勧奨、情報提供のどちらにもご利用いただけます。

ターゲットに合わせて作成できる
個別受診勧奨はがきの種類が増えました

健診数値入り
ロングサイズ圧着はがき（巻4折）
3 年間の健診結果を振り返ることで
次の受診を促します

商品コード p-0503007
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カ
ス
タ
マ
イ
ズ
が
可
能

3年間受診歴がない方に向けた
内容も用意しています。

3年間の
健診数値がひと目でわかり、

受診を促せる!!

3年間の健診数値が
一覧表形式で入ります。

折れ線グラフで、
経年変化がひと目でわかります。

32種類のアドバイスを
用意しています。

ポスター・ファイル・ポケットティッシュ等各種グッズ作成
特定健診の受診を呼びかけるポスターやティッシュ、クリアファイル、
クオカード、図書カードなどもご希望に合わせて作成します。

　
ファイル

裏面に健康情報
を入れることが

可能！　
ポスター

デザイン案

受診勧奨

　
ティッシュ
デザイン案

健診結果に合わせて情報ページが異なる「バリアブル冊子」
情報提供・
保健指導 

あなたの検査値推移

ちょっと一言

アドバイス

■ 基準値　■ 保健指導判定値　■ 受診勧奨値 　▲はグラフの範囲を超えた数値です

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉 拡張期（最低）血圧〈mmHg〉 中性脂肪〈mg/dL〉

γ-GT〈U/L〉 eGFR〈mL/分/1.73m2〉

HDLコレステロール〈mg/dL〉

ヘモグロビンA1c〈%〉LDLコレステロール〈mg/dL〉

メタボリックシンドロームの

判 定 基 準
内臓脂肪型肥満に加えて、脂質異常・高血圧・
高血糖のうち2つ以上当てはまったらメタボです。

内臓脂肪型肥満
❋腹囲 （おへそ周り）
　男性…85cm 以上
　女性…90cm 以上

いずれか2つ以上
各項目について薬剤治療を受けている場合は、基準に当てはまっているものと判定されます。

脂質異常 高血圧 高血糖
❋中性脂肪
　　…150mg/dL 以上
❋HDLコレステロール
　　…40mg/dL 未満

どちらかひとつ、
または両方に当てはまる

どちらかひとつ、
または両方に当てはまる

❋収縮期（最高）血圧
　　…130mmHg 以上
❋拡張期（最低）血圧
　　…85mmHg 以上

❋空腹時血糖※

　　…110mg/dL 以上
❋ヘモグロビンA1c……6.0%以上
＊空腹時血糖が得られない場合には、
ヘモグロビンA1cで判定。

（「2005年・日本内科学会等関連8学会基準」「特定健康診査・特定保健指導の円滑な実施に向けた手引き（第4版）」による） ※特定健診・特定保健指導における基準値とは異なります。

あなたの健診結果で、基準値を超えた項目にあなたの健診結果で、基準値を超えた項目に 印が入っています。印が入っています。
肥満 血圧 脂質 血糖 肝機能・腎機能

⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ

検 査 項 目 検査の目的・考え方 基準値

肥
満

腹　囲 〈cm〉＊ 内臓脂肪の蓄積を調べます。
男性…85 未満
女性…90 未満

ＢMＩ〈kg/m2〉＊ 肥満ややせでないかを調べます。 18.5 ～ 24.9

血
圧

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉＊
血管にかかる圧力を調べます。
血管の老化・動脈硬化を調べます。

収縮期 129 以下
かつ

拡張期 84 以下拡張期（最低）血圧〈mmHg〉＊

脂
質

中性脂肪〈mg/dL〉＊
動脈硬化の進み具合の指標となり
ます。中性脂肪の増加は、HDLコ
レステロールの減少とLDLコレス
テロールの増加を促し、動脈硬化を
進行させます。

149 以下

HDLコレステロール〈mg/dL〉＊ 40 以上

LDLコレステロール〈mg/dL〉 119 以下

Non-HDLコレステロール※1〈mg/dL〉 149 以下

血
糖

空腹時血糖〈mg/dL〉＊

血液中や尿中の糖の量を調べます。
高値のときは、糖尿病が疑われます。
ヘモグロビンA1cは、検査日前の数
日の行動に影響されない検査です。

99 以下

随時血糖※2〈mg/dL〉＊ 99 以下

ヘモグロビンA1c〈%〉＊ 5.5 以下

尿 糖※3 －（陰性）

肝
機
能

AST（GOT）〈U/L〉 肝臓障害、急性の心筋障害に反応 
します。 30 以下

ALT（GPT） 〈U/L〉 肝臓の障害に顕著に反応します。 30 以下

γ-GT（γ-GTP） 〈U/L〉 アルコール性肝障害が分かります。 50 以下

腎
機
能

尿たんぱく 腎臓に障害があると陽性になります。 －（陰性）

eGFR〈mL/分/1.73ｍ2〉
(血清クレアチニンより算出）

腎臓の働き（腎機能）を調べます。 60 以上

◯基準値等は「厚生労働省 『標準的な健診・保健指導プログラム』平成30年度版」等を記載しています。 
基準値等は今後変更になる場合があります。また、健診機関や検査方法によって若干異なる場合があります。

※1  中性脂肪が400mg/dL以上である場合または食後に採血する場合には、LDLコレステロールに代えて、non-HDLコレステロールの測定を行う場合があります。
※2 やむを得ず空腹時以外に採血を行い、ヘモグロビンA1cを測定しない場合に行うことが認められる検査です。
※3 尿糖の保健指導、受診勧奨判定値は定められていません。

＊は、特定保健指導の判定に関連する検査項目です。
★がついている結果数値は、基準値外の項目です。●あなたの健診結果と基準値一覧

自分の数値 結果チェック表

4 6

令和 2 年度 令和 3 年度 令和 4 年度

83 84 84

23.0 22.2 21.9

★145 ★150 ★155

★88 ★86 ★87

130 146 145

51 48 50

100 102 110

70 78 80

★7.2 ★6.8 ★6.6

ー ー ー

28 26 30

28 26 30

48 46 50

ー ー ー

62.0 63.0 61.0

あなたの検査値推移
■ 基準値　■ 保健指導判定値　■ 受診勧奨値 　▲はグラフの範囲を超えた数値です

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉 拡張期（最低）血圧〈mmHg〉 中性脂肪〈mg/dL〉

γ-GT〈U/L〉 eGFR〈mL/分/1.73m2〉

HDLコレステロール〈mg/dL〉

ヘモグロビンA1c〈%〉LDLコレステロール〈mg/dL〉
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30

7.0
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100
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500
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180
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140

120

100
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20

今年の特定健診は、まだ受診されていませんでしょうか？
健診は、1 年に 1 回定期的に受けてこそ意味があります。毎年継続して受
診することで数値の比較ができ、健康状態の変化がいち早く分かるからで
す。上記グラフで示したあなたの令和元年度の健診数値を見ますと、「血圧」
と「血糖値」が正常値を超えているようです。毎年必ず受診して、脳卒中
や心筋梗塞へつながる動脈硬化を予防しましょう。現在病院に通院中の方
でもぜひ受診してください。

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

基準値を超えている項目がある場合は、次ページからの「生活習慣見直しポイント」を参考にして、
運動や食生活を改善しましょう。

2 3

P2〜 3
P4〜7＋裏表紙

健診結果に合わせた情報提供（バリアブルページ）

自宅でできる筋力アッ
プトレーニング

筋力トレーニングは、健康
を保つ上で大変重要です。

体力や筋力にあわせて毎日
少しずつ無理

のない範囲で行いましょう
。

※運動する部位に痛みなど
がある人は、運動を行う前

に医師に相談しましょう。

運 動 のキホン
ずっと

健康でいる
ための 正しい「ウォーキング

」を確認しよう

ウォーキングは日常生活に
取り入れやすいという点で

も、健康づくりの筆頭格と
いえます。

生活の中の「歩行」も、少し
意識するだけでエクササイ

ズになります。

ウォーキングは正しい姿勢
を意識する

ことが大切です。けがを
防いで、運動

効果が高まります。 背筋を伸ばして
胸を張る

肩の力を抜いて
リラックス

歩幅は
やや広めで

膝とつま先は進行方向に

20mくらい
前を見る

ウォーキングが、体と
ココロにもたらす効

果

基本のウォーキングフォ
ーム 

今より10分多くからだを
動かすだけで

死亡、生活習慣病、がんの
リスクを3～

4％減らせることがわか
っています。

+10分の運動は、健康長
寿への確実な

第一歩です。理想は、1日
に30～60分、

週2回以上行うことです。

1日プラス10分の

ウォーキングを

適度な運動はストレスを
解消する

のに役立ちます。また、歩
くことで

自律神経のバランスが整
うとも言

われています。

脳に酸素がたくさん送ら
れて、働き

が活発になります。

骨はカルシウムの摂取だけ
では強く

なりません。歩いて骨に適
度な刺激

を与えることによって、カ
ルシウム

が利用されやすくなります
。

体力がついて、疲れにくい
体になり

ます。

すっとすっと

ゆっくりゆっくり
3秒かけて3秒かけて

PO IN T

 足は肩幅より
広めに開く

PO IN T

プールで行う水中
ウォーキングもお
すすめです。

PO IN T

・ 視線は前　
・自然な呼吸で

①  イスに浅く腰掛け、手を胸
の前でクロス

させた状態から立ち上がる

②  ゆっくりと3秒ほど

かけて腰を下ろして

座る

慣れたら壁から手を慣れたら壁から手を
離してみよう！離してみよう！

PO IN T

足を高く上げ
すぎない①   壁の近くに立ち、

左（壁側の）手で
壁に触れる

②  右（壁から遠い側）の足を
上げて

5秒キープ。足を下ろし、
体の向

きを変えて、反対の足を行
う

③  右足を下ろし、体の

向きを変えて、反対

の足を行う5秒
キープ

ウォーキング
すべての運動の基本とな

るウォーキング。日常に
取り入れやすいという点

で

も、健康づくりの筆頭格と
いえます。

10分
40kcal

スロー立ち座り運動
こんな
ときに！

・デスクワークの合間に

・テレビや音楽を聞きなが
ら

10回×
2セット

目 標

5秒足上げ
こんな
ときに！

・エレベーターや待ち時間

左右5秒×
5セット

目 標

背筋を伸ばした背筋を伸ばした
状態で状態で

お尻、太ももをお尻、太ももを
意識する意識する

上げる足は床上げる足は床
から5センチから5センチ
程度程度

動

きを
動画で確認！

動

きを
動画で確認！

骨が
強くなる

ストレスが
解消できる

脳の
活性化疲れ

にくくなる

運動や食事に関する情報提供に加え、
健診の継続受診の重要性を伝える内容。

基準値が超えている項目についての
詳細な説明や、予防・改善のポイントを掲載。

野菜をしっかりとりましょう
体の調子を整えるビタミンやミネラル、食物繊維を摂取するために、1日に必要な野菜の量は
350gです。このうち120gは緑黄色野菜をとるとよいといわれています。

摂取カロリーを減らす作り方のコツ
食べ方や作り方で、摂取カロリーを減らすことができることをご存知ですか。取り組みやすい
ものからぜひ取り入れてみてください。

揚げる（衣付き） 素揚げ 炒める・焼く 蒸す 網焼き ゆでる

調理方法によるカロリーの違い

※実際の調理では、使用する油の量などの条件でも変わります

約150kcal
の差

カロリー高

揚げる 焼く
鶏の照り焼き
322kcal

チキンカツ
471kcal

炒める
ゆでる
青菜としめじの
お浸し
25kcal

青菜としめじのバターソテー
92kcal

約70kcalの差

カロリー低

作り方のコツ
「なるべく油を使わない」「素材の脂を抜く」がカロリーを抑えるためのポイントです。

栄養バランスのよい 「献立」 の例 主食、主菜、副菜を揃えることで、健康に必要
な栄養素が自然ととれます。

副菜（1～2品）野菜やきのこ、海藻のおかず
主材料：野菜、きのこ、海藻など
栄養素：ビタミン、ミネラル、食物繊維など

主食（1品）ごはんやパン、麺などの穀物
主材料： 米、小麦粉など
栄養素：エネルギーの源となる炭水化物

汁物（1品）みそ汁やスープなど
主材料： 野菜、きのこ、海藻など
栄養素： 水分とビタミン、ミネラル、食物繊維など
※具だくさんのみそ汁は１日２杯程度（インスタントみそ汁は１日1杯までにしましょう）

主菜（1品）肉や魚、大豆製品、卵を使ったメインのおかず
主材料： 肉、魚、大豆、卵など
栄養素：タンパク質、脂質など

1食の
めやす

主食

主菜

副菜

主食 主菜 副菜3： 1： 2
栄養バランスのおぼん

をイメージ
3つがおぼんの上にのるように

ご飯、麺など
野菜、
海藻類
など

肉、魚
など

カップサラダを追加

主食と主菜のみだから主食と主菜のみだから

カツ丼を
のせると…

主食
主菜

副菜…
副菜が
ない！

たとえば・
・・

組み合わせのコツ

＋ これで
OK!

コンビニ・スーパーでの食事の選び方
コンビニやスーパーの弁当類は炭水化物や脂質が多く、栄養バランスが偏りがち。組み合わせ
を考えるときは、不足しがちな栄養を補えるものを選びましょう。
※選び方はあくまで参考です。組み合わせを考えるときのヒントにしましょう。

切り干し大根
40g　23kcal

ひじき煮
40g　34kcal

筑前煮
80g　63kcal

野菜サラダ
120g　20kcal

ほうれんそうのソテー
80g　155kcal

きんぴらごぼう
40g　45kcal

かぼちゃ煮
80g　80kcal

もずく酢
30g　25kcal

※海藻やきのこにも、ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富に含まれています。

1食2～3品以上組み合わせれば、目標摂取量をクリア
よく見かける野菜料理の例と1食あたりの量です。数種類を組み合わせて、1食で2～ 3品以上を食べ
るようにしましょう。1日でいろいろなものを組み合わせて食べると、食事を楽しめて、栄養バランス
もよくなります。

食 事 のキホンずっと
健康でいる
ための 食事の基本は一汁三菜

「主食」を基に、「汁物」と３つのおかず「主菜１つ副菜２つ」を組み合わせた献立です。
体に必要な「エネルギーになるもの」「体をつくるもの」「体の調子を整えるもの」という３つの栄
養素を、バランスよくとることができます。
副菜は、野菜やきのこ、海藻などを使ったおかずのことです。ビタミンやミネラル、食物繊維を
補給する役割があります。もう１つの副々菜では、全体の栄養バランスを見て、和え物やおひた
しなど足りないものを補います。

注） 主菜は、メインのおかずのこ
とです。肉や魚、卵などのタ
ンパク質を多く含んだ食材
を使います。

？
特定健診は毎年受けないといけないの

80％

具合も悪くないし問題ないよ
毎年、異常なしだし大丈夫でしょ

通院してるし、大丈夫！

たとえ1回の特定健診で検査数値が基準値内でも、油断は禁物。検査結果を経年的

に把握することも大切ですので、毎年受診しましょう。
Aさんの検査値は基準値の範囲内で問題ないように見えますが、

今年の値は前年に比べて倍近く増えています。

自分のカラダのことは自分が一番分かっていたいから

毎年特定健診を受けることは、万が一の病気の早期発見に繋がり

ます。
自分のカラダのこと、自分で確認しませんか？

毎年受けているアナタだから気付くことができるんです。

これまでとは違う状態が起きているのかも…？

特定健診を受けた方のうち約80％※の方には生活習慣病の
リスクがあることがわかりました。

その考え方、

自己判断での健診自粛、本当に大丈夫ですか？

ちょっと待った！

※国民健康保険中央会　「令和2年度　市町村国保特定健康診査・特定保健指導

実施状況報告書」　13. 特定健康診査結果（リスク保有状況）

前々年…50mg/dL前　年…55mg/dL今 年…110mg/dL

Aさんの中性脂肪値

©（株）現代けんこう出版　無断転載・複製禁止

イラスト・ヤマネコデザイン

>
食事でとる
エネルギー

運動で消費する
エネルギー

Q  肥満の原因って？

Q  ご飯を食べすぎない工
夫って？

Q  運動が苦手です

BMI=体重（kg）÷身
長（m）÷身長（m）

（計算例）身長：160
cm／体重：54kgの

人の場合

BMI＝54（kg）÷1.6（
m）÷1.6（m）≒21

BMI（体格指数）は身長と
体重から算出される肥満の度

合い

を判定する数値です。次
の計算式で算出されます

。

BMI

腹囲（おへそ周り）のサイ
ズは、内臓脂肪が

蓄積しているかどうかの
めやすです。男性

で85cm以上、女性で90
cm以上の場合、CT検

査（腹囲の断面図）での内
臓脂肪面積が100cm²

以上に相当し、メタボリ
ックシンドロームによ

る動脈硬化が促進される
可能性が高まります。

腹囲
肥満から起こりうる病気の一

例

高血圧高血圧

血液量が増え、それを
全身に回すための血圧

は高くなる。その結
果、心臓や血管に負担

が

かかる。

糖尿病糖尿病

インスリンの働きが
悪くなり、糖が細胞に

取

り込まれず、血糖値が
高くなる。

脂質異常症脂質異常症

血液がドロドロにな
り、さらに血管壁に脂

質

がたまって動脈硬化が
進行する。

上記を放っておくと心筋
梗塞

（冠動脈疾患）や脳梗塞
などを

招き最悪死に至ることも・
・・。

（下記参照）

肥満を予防・改善するため
に Q A&

「肥満」そのものは、病気
ではありません。しかし、

増え過ぎた内臓脂肪

からは、悪玉の物質が分泌
され、高血圧、糖尿病、脂質

異常症などさまざ

まな病気が誘発されます。

肥満の割合

心臓病の発症リスク
（倍）

危険因子
保有数

※危険因子：肥満，高血圧
，高血糖，高トリグリセリド

血症0  1  2 3～4

冠
動
脈
疾
患
発
症
の
オ
ッ
ズ
比

＊
危
険
因
子
の
数
0
を

1
と
し
た
場
合

1.0
0

10

20

30

40

5.76倍
5.14倍

35.8倍！

肥満者(BMI≧25kg/m
2)の割合(20歳以上、性・年

齢階級別)

厚生労働省「令和元年 国民
健康・栄養調査結果の概要

」より

男性は40代以降、女性は
60代以降、特に肥満の人

の割合が高くなります。

高血圧、高血糖、脂質異常
、肥満という危険

因子を3～4つ持っている
人は心臓病の発

症率が、全く持っていない
人の

30倍以上にもなります。

男 =全体の3割が肥満 女 =全体の2割が肥満

数字で見る「肥満」

危険因子保有数と冠動脈疾
患発症のオッズ比

食事でとったエネルギー
が運動などで消費され

ずに余ってしまうと、脂
肪として蓄えられ体脂

肪が増えていきます。それ
が肥満です。

肥満を解消するには、食
事でとったエネルギー

を運動などでこまめに消費
することが大切です。

●一品料理より定食メニュ
ーを

丼ぶりものや麺類などの
一品料理は早食い

になりやすく、肥満を招
きます。定食の方

が栄養バランスがよく、
満足感を得やすく

なります。

●日常生活でこまめに動い
てエネルギー消費しましょ

う

ご飯1膳約200kcalは、どのく

らい歩けば消費できるでしょう

か？（体重が60kgの人
の場合）

●A 10分　●B 30分　
●C 50分

歩く時間を1時間近く確保

するのは、なかなか大
変！

食事と運動のバランスが

大切です。

副菜副菜●●①①

主食主食 汁物汁物
副菜副菜●●②②

主菜主菜

身体測定

肥 満

●C正解

クイズ

車のキーや定期入れの裏に
目標体

重などを記載しておくと
、歩く意

欲が高まります

「3階までは階段を使う
」「駅

では階段を使う」など、ル
ー

ルを設定しましょう

家事をしながら運動もで
きて

一石二鳥

歩ける距離は徒歩で
なるべく階段を使う

家事や買い物で
積極的に動く

中村　正,2007,「労働省研
究班における疫学研究から

みた労災保険二次健康診断
等給付事業と保健指導」よ

り

テレビや
Web動画など
の体操も◎

男女ともに

目標値のおよそ3gも多く、
塩分をとり過ぎています

0

5

10

15
（g/日）

（g/日）

日本人平均

摂
取
量

摂
取
量

日本人平均

7.5
2.83.4

目標値
目標値

0

5

10

15

6.5

10.9 9.3

高血圧から起こりうる病気の
一例

食塩摂取量の平均値(20歳
以上、性・年齢階級別)

厚生労働省「令和元年 国民
健康・栄養調査結果の概要

」より

目標値は厚生労働省「日本
人の食事摂取基準 2020

年版」より

※ 金額はあくまで一例です
。自己負担額は基本的には

3割です。（年齢により異
なる）また、高額療養費制

度等により、

さらに自己負担が軽減され
ることがあります。

＊1入院費用

約２57万円＊
脳出血

約177万円＊
脳梗塞

高血圧治療
（薬による治療）

Nakamura K, Hyperten
sion Res 28;859-864,2

005、全日本病院協会 診療
アウトカム評価事業 202

0年度調査（急性期グルー
プ）より

治療が
遅れると約2万円

1カ月あたり

ウォーキング サイクリング
ラジオ体操

水中ウォーキング

腹筋とお尻をひきしめな

がら、その場で足踏みを

します。

（おおさじ1の場合）

心臓は収縮と拡張を繰り
返して全身に血液を送っ

ています。全身に血液を
送るとき心臓は収縮しま

す。このときに血

管には最も強い圧力がか
かり、これを「収縮期血圧

」といいます。血液が戻っ
てくるとき心臓は拡張し

ます。このとき

に圧力は最も低くなり、こ
れを「拡張期血圧」といい

ます。血圧値はこの両者
から判断します。高血圧と

動脈硬化は

密接に関係しています。

収縮期血圧・拡張期
血圧

高血圧の状態では、血管は
常に高い圧力を受けること

になります。脂質

異常症などが合わさると、
血管が詰まったり、破れた

りしてしまいます。
血圧測定

血 圧

脳出血脳出血

脳内の動脈が弾力を失い、高い圧力に耐えきれず、血管

が破れて出血する。

クモ膜下出血クモ膜下出血

脳の動脈にできたこぶに圧力が加わり、こぶが破れ出血

する。

脳血栓脳血栓

脳の血管が動脈硬化を起こし、徐々に血管が狭くなり、

最後には詰まる病気。
脳梗

こう

塞
そく

の一つに分類される
。

狭心症狭心症

心臓にエネルギーを供給する冠動脈が血栓などによっ

て徐々に狭くなり、血
流が低下し、胸痛を起

こす。

高血圧から起こりうる病気と
医療費

あなたは大丈夫？塩分の過剰
摂取

高血圧が関連する病気は医
療費も高額です。

高血圧の最大の要因は塩分
のとり過ぎ

です。
日本人の食塩摂取量は目

標値を上回り、塩分を

過剰に摂取していると言え
ます。

高血圧の方の食塩摂取目
標量は6g未満とされて

います（高血圧治療ガイド
ライン 2019）。

数字で見る「高血圧」

日本人の食塩摂取量

男 女

高血圧を予防・改善する
ために Q A&

Q  塩分を控える食生活の
工夫って？

Q  高血圧にならないため
の運動は？

塩分のとり過ぎは高血圧
の最大の要因です。塩分

を多く含む食品は１日１
回にして少量にとどめま

しょう。

血圧を適正に保つためには
、有酸素運動が効果的です

。ただし、運動中は血圧が
上がるので、無理は禁

物。1日30分程度の軽め
の運動を、週3日程の無理

のないペースで継続してい
くことが大切です。

※筋力トレーニングなどの
力む運動は短時間にとどめ

ましょう。

●血圧が高めの方におすす
めの運動

約2g
減塩

約0.3g
減塩

約2.2g
減塩

約1.1g
減塩

● 外で運動ができなかった
ときは

「その場足踏みウォーキン
グ」

雨や雪、夜間などで外で
の運動ができないときは

部屋で

「その場足踏みウォーキン
グ」がおすすめ。

インスタントラーメン　

一食あたり 塩分量約6g（
麺2g、スープ4g）

汁を飲むときは少量にとど
めましょう

梅干し　大きめ1個 20g
 塩分量約4.4g

濃口しょうゆ　塩分量約
2.6g

減塩しょうゆ　塩分量約
1.5g

ラーメンのスープは半分残
す

梅干しや漬物は半分だけに
する

調味料は減塩のものを使う

味噌はティースプーン小盛
1杯が目安（一食分）

野菜から水分が出てくるた
め、水（だし汁）は少なめに

味噌汁は具だくさんにして
汁の量を減らす

味噌12g
味噌10g

脳の血管

心臓の血管

腎臓の血管

足の血管

放
置
す
る
と

脳卒中

心筋梗塞

腎不全

閉塞性動脈
硬化症

発
症
リ
ス
ク
＊

＊LDLコレステロール80mg/dLを1とした場合

0

1

2

3

4

140以上120～139

1.0

80未満 （mg/dL）

2.8倍
（倍）

2.15倍

LDLコレステロールが140mg/dL以上の場合、
狭心症や心筋梗塞の発症リスクは80mg/dL未
満の人に比べて2.8倍にもなります。

高LDLコレステロール値（140mg/dL以上）の人
は、40代男性、50代女性で約4割に急増
しています。

※ 金額はあくまで一例です。自己負担額は基本的には3割
です。（年齢により異なる）　また、高額療養費制度等に
より、さらに自己負担が軽減されることがあります。

※ 日本循環器学会「虚血性心疾患の一次予防ガイドライン（2012年改訂版）」をもとに作成
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全日本病院協会 診療アウトカム評価事業 2020年度調査（急性期グループ）より

バラ肉

バター

など など
オリーブ
オイル

青魚

エゴマ油

海藻類 豆類 きのこ類 野菜・果物

動物性脂肪を
控えめに

植物性脂肪と青魚を
積極的に

脂質異常症から起こりうる病気の一例

脂質異常症とは、血液中の中性脂肪やLDL（悪玉）コレステロールが多い、あるいはHDL（善玉）コレステロールが少な
い状態をいいます。動脈硬化の主原因である脂質の量を測ることで、その予防につながります。

脂質異常症

脂質は、私たちの体に欠かせない物質ですが、脂質が増え過ぎたドロド
ロの血液は、血管の内壁にくっつきやすく、動脈硬化を引き起こす大き
な要因になります。

血液中の脂質の検査

脂 質

脳血栓脳血栓
脳の血管が動脈硬化を起こし、徐々に
血管が狭くなり、最後には詰まる病
気。脳梗

こう

塞
そく

の一つに分類される。

狭心症狭心症
心臓にエネルギーを供給する冠動脈
が血栓などによって徐々に狭くなり、
血流が低下し、胸痛を起こす。

心筋心筋梗梗
こ うこ う

塞塞
そ くそ く

狭心症がさらに悪化した状態。血管
が詰まり、心筋が機能しなくなる。

数字で見る「脂質異常症」
「ドロドロ血液」の状態を放置すると…

40～50歳代から上がる脂質異常症のリスク

心筋梗塞
で入院した場合の費用
約173万円
（1入院費用）

※厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査」をもとに作成

LDLコレステロール値が
140mg/dL以上の人の割合

LDLコレステロール値と
冠動脈疾患（心筋梗塞・狭心症）発症の相対リスク

Q  脂質異常症の原因は？

Q  脂質異常症にならないためのポイントは？

脂質異常症を予防・改善するために Q A&

私たちの体は、コレステロールが少なければ少ないほど、健康だといえる。

●A YES　●B NO

コレステロールが少ないと、血管壁が弱くなり、
脳出血を引き起こしやすくなります。一方で過
剰に内臓脂肪が蓄積されると、動脈硬化につな
がります。

●B正解

クイズ

食べ過ぎや運動不足が続くと
内臓脂肪が過剰に蓄積され
脂質のバランスが崩れる

コレステロールが血管の内側に
どんどん蓄積していき…

血液の通り道を狭めます。

中性脂肪

が増加
LDL

コレステロール

が増加

が減少

HDL
コレステロール

●❶ 脂質のとり方のコツ
植物性脂肪に含まれる「不飽和脂肪酸」を適度にとることはコレステロール値を下げ、動脈硬化の進行
を抑えます。
魚は動物性脂肪ですが、いわし・あじ・さばなどの青魚の脂肪は「不飽和脂肪酸」を多く含んでいます。

●❸ ウォーキングでHDL(善玉)コレステロールを増やす
ウォーキング（速歩き）で、HDL(善玉)コレステロールを増やすことが期待できます。1日の合計30
分以上、1週間で2時間以上のウォーキングを目指しましょう。

●❷ 食物繊維で余分な油を体外に

食物繊維は、コレステロールを下げ、
血糖値の上昇を緩やかにします。

食物繊維を多く含む4つのグループ

ベーコン

食物繊維を多く含む野菜やきのこ、海藻などをご飯より先に食べると糖
の吸収が緩やかになり、血糖値の急激な上昇を抑えることができます。

時間

血
糖
値
の
上
昇
幅

食後血糖値上昇イメージ
糖質が多い食べ物ほど、食後す
ぐに血糖値が上がります。
砂糖をはじめとした甘いもの
はもちろんのこと、ご飯などの
炭水化物も糖質でできている
ので、血糖上昇に大きく影響し
ます。

血糖とは、血液中のブドウ糖の量のことをいいます。ブ
ドウ糖が適切にエネルギーとして細胞に取り込まれ
ていないと血糖が高くなり、糖尿病が疑われます。
特定健診においては、食後10時間以上何も食べない状
態で測定する血糖値のことをいいます。

空腹時血糖
ヘモグロビンA1cとは、血液中のブドウ糖と、赤血球に
含まれるヘモグロビンが結合したものです。血糖が長
期間高い状態であると、ヘモグロビンA1cも高値と
なります。通常過去1～2か月間の血糖の状態を反
映します。

ヘモグロビンA
エーワンシー

1c（H
エイチビーエーワンシー

bA1c）

食後からの時間を決めずに測定する血糖値のことです。
特定健診では、やむを得ず空腹時血糖が測定できない場
合に採用されます。（ただし、食事開始時から3.5時間未
満の場合は不可。）

随時血糖
ブドウ糖は腎臓でろ過され再吸収されるので、通常尿に
は出てきません。血液中のブドウ糖濃度（血糖）が高く
なると腎臓で再吸収しきれなくなり尿中に出てきます。
陽性の場合は糖尿病が疑われます。

尿糖

糖尿病の恐ろしい点は、自覚症状がないままに全身の毛細血管をボロボ
ロにし、さまざまな合併症を引き起こすことです。合併症は日常生活に
深刻な影響をもたらすものも少なくありません。

※1  糖尿病の治療を受けていないヘモグロビンA1cの値
が6.0％以上6.5％未満の人

※2  ヘモグロビンA1cの値が6.5％以上の人および糖尿病
の治療を受けている人

厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査報告」をもとに作成
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主食主食 汁物汁物
副菜副菜●●②②

主菜主菜

尿中・血液中の糖質の検査

血 糖

恐ろしい糖尿病の合併症
脳出血・脳出血・
脳脳梗梗

こうこ う

塞塞
そくそ く

糖尿病糖尿病
腎症腎症

糖尿病糖尿病
網膜症網膜症 歯周病歯周病 肺炎肺炎 壊壊

ええ

疽疽
そそ 心筋梗塞心筋梗塞

・狭心症・狭心症
糖尿病糖尿病
神経障害神経障害

50歳代から増える糖尿病

数字で見る「糖尿病」

糖尿病が強く疑われる人・
糖尿病の可能性を否定できない人の割合

糖尿病を予防・改善するために Q A&

Q  食生活で気をつけることは？

Q  糖尿病の予防に効果的な運動方法は？

糖尿病を予防改善するには、毎日の生活を少しずつ変える必要があります。短期間無理をするよりも、
長く無理なくできることをひとつずつやっていきましょう。

ウォーキングなどの有酸素運動と体操や筋力トレーニングを組み合わせて行うと効果的です。自分の
体の状態に合わせて、無理のない範囲で続けていきましょう。

1日に必要なエネルギー量を目安に、1日
3回、栄養バランスのとれた食事を規則正
しく食べることが大切です。

食べすぎは肥満や脂質異常を招く一方で、エネルギー
不足は低栄養につながります。1日に必要なエネル
ギー量※を意識して、適量を心がけましょう。

※目標体重1kgあたり30～35kcalが目安

バランスの良い食事を１日３食

食べる順番も意識

食べすぎに注意

ごはん100g
（茶碗に軽く1杯）
156kcal

小盛

ごはん150g
（茶碗に1杯）
234kcal

普通

ごはん200g
（茶碗に大盛り1杯）
312kcal

大盛

ウォーキング 筋力トレーニング

10回
目 標

●❶ 息を吐きながら4～5秒か
けてゆっくり腰をおとす

●❷  1秒とめる
●❸息を吸いながら4～5秒か
けてゆっくりもとの姿勢
に戻る

出典：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

糖尿病の方は、
がんのリスクが
20％高いことが
わかっています

生活習慣病
生活習慣病を予防・改善するために 

を予防・改善するために Q A&

生活習慣病
生活習慣病を予防・改善するために 

を予防・改善するために Q A&

脂質

血糖
海藻類

豆類
きのこ類 野菜・果物

Q  脂質異常症にならないためのポイントは？
●❶ 脂質のとり方のコツ植物性脂肪に含まれる「不飽和脂肪酸」を適度にとることはコレステロール値を下げ、動脈硬化の進行

を抑えます。魚は動物性脂肪ですが、いわし・あじ・さばなどの青魚の脂肪は「不飽和脂肪酸」を多く

含んでいます。

●❷ 食物繊維で余分な油を体外に

食物繊維は、コレステロールを下げ、
血糖値の上昇を緩やかにします。

食物繊維を多く含む4つのグループ

Q  食生活で気をつけることは？
糖尿病を予防改善するには、毎日の生活を少しずつ変える必要があります。短期間無理をするよりも、

長く無理なくできることをひとつずつやっていきましょう。
食べすぎは肥満や脂質異常を招く一方で、エネルギー

不足は低栄養につながります。1日に必要なエネル

ギー量※を意識して、適量を心がけましょう。

食べすぎに注意

+
ひざは▶伸ばし
きらない

▲
うではまっすぐ

ひざが
つま先よりでないように▶

Q  糖尿病の予防に効果的な運動方法は？
ウォーキングなどの有酸素運動と体操や筋力トレーニングを組み合わせて行うと効果的です。自分の体の状態に合わせて、無理のない範囲で続けていきましょう。

ウォーキング

筋力トレーニング

10回
目 標

●❶ 息を吐きながら4～5秒かけてゆっくり腰をおとす●❷  1秒とめる●❸息を吸いながら4～5秒かけてゆっくりもとの姿勢に戻る

※目標体重1kgあたり30～35kcalが目安

効果的なタイミングは食後30～60分後
▲
おしりを突き出すように

▲足は肩幅より広めに

ごはん100g（茶碗に軽く1杯）156kcal

長く無理なくできることをひとつずつやっていきましょう。

小盛

ごはん150g（茶碗に1杯）234kcal

普通

ごはん200g（茶碗に大盛り1杯）312kcal

大盛

バラ肉 バター

など

など

オリーブオイル

青魚

エゴマ油

動物性脂肪を控えめに

植物性脂肪と青魚を積極的に
ベーコン

出典：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

Q 肥満の原因って？食事でとったエネルギーが運動などで消費され

ずに余ってしまうと、脂肪として蓄えられ体脂

肪が増えていきます。それが肥満です。
肥満を解消するには、食事でとったエネルギー

を運動などでこまめに消費することが大切です。

肥満

クイズ ご飯1膳約200kcalは、どのくらい歩けば

消費できるでしょうか？（体重が60kgの人

の場合）

●A 10分　●B 30分　●C 50分
歩く時間を1時間近く確保するのは、
なかなか大変！こま切れでもよいので活動量を増や
してこまめに消費しましょう。

●C正解

脂質
Q 脂質異常症にならないためのポイントは…？

●❶ 脂質のとり方のコツ

など

など

オリーブオイル

青魚

エゴマ油

動物性脂肪を控えめに 植物性脂肪と青魚を積極的に
バラ肉

バター
ベーコン

●❷ 食物繊維で余分な油を体外に
食物繊維は、コレステロールを下げ、血糖値の上昇を緩

やかにします。

海藻類
豆類

きのこ類 野菜・果物

血圧
Q 高血圧にならないための運動は？
血圧を適正に保つためには、有酸素運動が効果的です。ただし、運動中は血圧が上がるので、無理は禁物。1日30分程度の軽めの運動を、週3日程の無理のないペースで継続していくことが大切です。

※ 筋力トレーニングなどの力む運動は短時間にとどめましょう。

ウォーキング サイクリング

ラジオ体操

水中ウォーキング

●血圧が高めの方におすすめの運動

テレビやWeb動画
などの
体操も◎

室内でスクワットなどに取り組みましょう

血糖
Q 食生活で気をつけることは？

Q 糖尿病の予防に効果的な運動方法は？

食べすぎは肥満や脂質異常を招く一方で、エネルギー不足は低栄養につながります。1日に必要なエネルギー量※を意識して、適量を心がけましょう。※ 目標体重1kgあたり30～35kcalが目安

ウォーキングなどの有酸素運動と体操や筋力トレーニ

ングを組み合わせて行うと効果的です。

●食べすぎに注意

+ウォーキング
筋力トレーニング

普通

ごはん150g（茶碗に1杯）234kcal

大盛

ごはん200g（茶碗に大盛り1杯）312kcal

小盛

ごはん100g（茶碗に軽く1杯）156kcal

出典：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

基準値を超えている項目がない場合は…

基準値を超えている項目がある場合は…

過去3年に渡る健診結果のグラフ、
一人ひとりに合わせたアドバイスや
メッセージが入ります。

窓付封筒で郵送。
冊子の印刷から封入・
封かんまで一連の作業
をまとめて承ります。

別バージョンも
あります

健診
フォローアップ
BOOK
「健診結果」と「送り先情報」をい
ただくだけで「個別」の情報提供
が可能！対象者の健診結果や過
去3年間の数値の推移のほか、健
診結果に合わせた情報提供の記
事を差し替えて印刷します。

A4 ／ 8ページ

商品コード p-0601067

特
定
健
診・健
康
診
断・特
定
保
健
指
導
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後期高齢者医療制度に
ご加入の方へ
健康診査のお知らせ
健康診査の受け方などをわかり
やすくお伝えします。封筒サイ
ズに折りたため、受診券同封に最
適です。
A4 ／ 4ページ

健康診査受診勧奨 圧着ハガキ
健康診査の日程や注意事項、フレイルに関す
る情報などを案内することができます。
V型（100×148mm、展開サイズ194×148mm）

フレイルの説明が
入っています

後期高齢者向け商品

「高齢者の健康状態の把握」や「健診後の情報提供」に
フレイル・
介護予防

フレイル健診を
これから受ける方へ
重症化を未然に防ぐ
フレイル健診のススメ
「フレイル」の考え方をわかりや
すく解説。15項目の質問内容を
詳しく掲載。健診の活かし方や受
診のメリットを紹介しています。

A4 ／ 4ページ　
単価�45円

健やかな高齢期を過ごそう
フレイル予防のための15の質問
健診や通いの場などでの健康状態の把
握や、健診後の情報提供などにご活用
ください。

A4 ／ 8ページ　単価�90円

後期高齢者医療制度に
ご加入の方へ
健康診査利用の手引き

〈フレイル健診対応版〉
健康診査利用の流れや健診
の内容をわかりやすく伝えま
す。「フレイル」の考え方につ
いても紹介しています。

A4 ／ 4ページ

健康寿命をのばそう
フレイル予防のための15の質問
左記の8ページ版のダイジェスト。健診
後の保健指導でアセスメントとしてご
活用ください。

A4 ／ 6ページ　単価�70円

商品コード p-0303004

商品コード p-0303010

商品コード p-1003001
商品コード p-1005001

商品コード p-0303005

商品コード p-1003002

“老化の原因”見逃さないで
若返りサポートブック
●監修�飯島�勝矢
東京大学�高齢社会総合研究機構機構長�
未来ビジョン研究センター教授

A4 ／ 16ページ　単価�170円

商品コード p-0303018
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フレイル予防にプラス シリーズ

みんなで支える
後期高齢者医療制度
保険料のご案内
制度のしくみや、保険料の計算
方法、軽減措置などを掲載。独
自情報（均等割額や所得割率な
ど）を入れて、加入者に周知で
きます。
A4 ／ 4ページ

保険料のお知らせ保険料

75歳以上の方へ
健診は健康づくりと
フレイル予防の
スタート地点

A4 ／ 4ページ
　単価�45円

健診数値の見方の入った
情報提供パンフレット

フレイル・
介護予防

健診をきっかけに
目指そう！元気長寿
結果の見方とフレイル予防

A4 ／ 8ページ（両観音折り）
単価�90円

後期高齢者健診に関するパンフレットは
受診勧奨から情報提供（健診数値の見方や

介護予防に役立つもの）まで豊富に揃います。
ぜひホームページもご覧ください。

商品コード p-1004002

商品コード p-1002001

商品コード p-1004001

商品コード

運　動：p-0303006
食　事：p-0303007
口　腔：p-0303008
社会参加：p-0303009

目指そう！ 健康長寿 シリーズ

フレイルを予防するためのポイントを「運動」
「食事」「口腔機能」「社会参加」の分野別にまと
めました。
フレイルのチェック項目や予防法について、詳
しく解説しています。

A4 ／ 4ページ　単価�各45円

目や耳、口の不調に気づくための健康チェックリストを
表紙に掲載するほか、フレイルとの関係や予防法につい
て、わかりやすい表現で解説しています。
A4 ／ 4ページ　単価�各45円

商品コード
●●目の健康に気をつけていますか?………p-0303016
●●耳の健康に気をつけていますか?………p-0303017
●●口の健康に気をつけていますか?………p-0303020

監修：守口 憲三

口の機能の低下を放置していると、介護を必要とする一歩
手前の状態であるフレイルや、認知症の原因につながりま
す。定期的に健康状態をチェックし、元気なうちからケア
を行って、健康寿命を延ばしましょう！

「オーラルフレイル」の危険性があります！かかりつけの歯科医師などに相談しましょう。
かかりつけの歯科医師などに相談しましょう。

口の健康とフレイルの関係については中面へ

合計が 3 点以上の方は…

口の状態をチェックしよう！

口の健康に気をつけていますか？
一般社団法人 日本訪問歯科協会 理事長

質 問 項 目
はい いいえ

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった
2 0

お茶や汁物でむせることがある

2 0
義歯を使用している（※）

2 0
口の乾きが気になる

1 0
半年前と比べて、外出が少なくなった

1 0
さきいか・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる 0 1
1日に 2回以上、歯を磨く

0 1
1年に 1回以上、歯科医院を受診している

0 1

※ 歯を失ってしまった場合は、義歯などを適切に使って、堅いものをしっかり食べることができるよう、治療を受けることが必要です。

出典 : 東京大学高齢社会総合研究機構 田中友規、飯島勝矢
質 問 項 目

オーラルフレイルのセルフチェック表

後
期
高
齢
者
向
け
商
品



❶ 独自の通知勧奨により特定健診受診率を着実にアップさせます！
❷ 驚異的な改善率が期待できます！ （糖尿病教室での血液検査、体成分測定結果）
❸ 集客力に絶対の自信があります！ （健診結果説明会・教室・健康イベント）
❹ 対象者の選定・応募受付から評価まで保健事業の全業務を受託運営いたします。
❺ 都道府県への申請から実績報告まで必要書類作成について全面的に支援いたします。

現代けんこう出版の国保ヘルスアップ事業では

現代けんこう出版にお任せください‼抜群の受託実績と
高パフォーマンスを誇る！

国 保 ヘ ル ス ア ッ プ 事 業 健康づくり事業の
ご案内

※折り加工や仕分け、分納も対応可能です。（別途費用）
※在庫のある商品は、ご注文から発送までおおむね1週間以内です。
※印刷から納品までは、おおむね10日です。折り加工や仕分け、配送地域によっては追加で日数がかかります。

❶既製の冊子・パンフを購入する
❷既製の冊子・パンフの表紙などに、組織名や電話番号を入れる➡ 名入れ

❸既製の冊子・パンフの文字の一部修正、記事の一部差し替え➡ カスタマイズ

❹オリジナルの冊子・パンフ・ポスターなどを作る➡ オーダーメイド

「ご注文・お問い合わせシート」に必要事項を記入しFAX、
またはWEB上で必要事項を入力して送信してください。
聞き間違い等を防ぐため、FAXかWEBからお願いします。

サンプル請求、既製商品
のお見積もり・ご注文の場合

修正の度合いによって、金額が異なります。
弊社にお電話等でご連絡いただいた後、営業担当者より
ご連絡いたします。

名入れ、カスタマイズ、
オーダーメイドのお問い合わせ・
お見積もり・ご注文の場合

現代けんこう出版では、
4パターンのご依頼を承っております
現代けんこう出版では、
4パターンのご依頼を承っております

サンプルやお見積もりのご依頼・ご注文の流れ

現代けんこう出版 現代けんこう出版

ホームページ WEB上で
入力

同封

TEL

各エリア担当営業お客様

自動送信
メール

FAX

プリ
ント

ご注文・お問
い合わせシー

ト

……………
…

……………
…

……………
…

……………
…

自治体様独自の情報が入ることを想定した、
  カスタマイズ前提   の商品があります。

ご要望・ご予算に合わせてできる限り対応いたしますので、お気軽にご相談ください。

TEL

多言語（10言語）表示や、自動音声での読み上げ機能がついた
電子パンフレットの作成ができます。紙のパンフレットに掲
載したQRコードをスマホやタブレット等で読み込むことで
閲覧できます。詳しくは、お問い合わせください。

※�多くの自治体でも活用が進んでいる（株）モリサワの「MCカタログ+」を使用して作成しています。

パンフレットに「多言語表示」「音声読み上げ」機能をつけられます

U BOOKS（ユーブックス）のご紹介
目と耳で読む多言語対応ツール

BOOKS

高齢者向けパンフレットにもおすすめ！
外国語表示機能はつけずに、日本語のみの対応も可能です。
電子パンフレット上で、読みたい部分をクリックすると、日本語が拡大表示されたり、音声
で読み上げたりしてくれるので、高齢者や視力の弱い方にもやさしい仕様となっています。

▲拡大表示した場合
��（�スマホ画面の表示
イメージ）
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現代けんこう出版の国保ヘルスアップ事業では

現代けんこう出版にお任せください‼抜群の受託実績と
高パフォーマンスを誇る！

国 保 ヘ ル ス ア ッ プ 事 業 健康づくり事業の
ご案内

事業名 事業項目と内容 現代けんこう出版が提案する業務

●①  重点  国が特に推進する
生活習慣病予防対策

⒜特定健診未受診者対策
　※未受診者の理由に応じた対策。
　　�健康意識の向上と特定健診等の�

理解度アップが全体の受診率に
つながります。

◎健診数値入り大判圧着ハガキ（巻き4折）
⃝属性別圧着ハガキ
●電話勧奨業務
● 受診勧奨を目的とした健康集会の開催（健康まつり等との共催）
　簡易健康測定

⒝特定保健指導未利用者対策 ⃝電話勧奨� ⃝保健指導対象者向けの健康講演会

⒟特定健診継続受診対策
　※�国保の継続受診率向上が全体の

受診率アップにつながります。

●健診時簡易健康測定
●健診結果説明会運営業務委託
①有名講師による講演会
②管理栄養士による個別相談
③簡易健康測定
●健診フォローアップBOOK
　ひとり一人の健診結果（過去3年分）に合わせた情報提供（A4判・８P）

⒡特定健診40歳前勧奨 40歳未満対象の通知勧奨等
⒬その他生活習慣病予防対策 ●がん検診未受診者勧奨

●②  重点  生活習慣病重症化
予防対策

⒢ 生活習慣病重症化予防における
保健指導

●糖尿病予防・改善教室
　血液検査・評価のための高精度体成分測定・ベジチェック
⃝健診結果データ及びレセプト情報分析
⃝データヘルス計画（中間評価）のサポート

⒣糖尿病性腎症重症化予防 ⃝糖尿病療養指導士（管理栄養士）による個別指導
⃝医療機関未受診者、医療中断者への受診勧奨

●③国保一般事業

⒤健康教育
⃝人気健康運動指導士による運動教室
⃝ウオーキング実践教室・イベント企画運営
⃝健康づくり講演会（飲酒問題・禁煙等健康課題解決）企画運営

⒥健康相談 ⃝管理栄養士による個別栄養相談（ベジチェック活用）

⒦保健指導 ①重複・頻回受診者� ②重複・多剤服薬者（訪問・集団支援）
③禁煙支援� ④その他保健指導

⒧歯科にかかる保健指導 ⃝歯科衛生士によるブラッシング指導（唾液検査）
⃝口腔ケア専門家による講義

⒨�地域包括ケアシステムを�
推進する取組

⃝住民主体の地域活動の支援（介護予防教室案内等情報提供）
⃝後期高齢者医療制度と連携した保健事業
⃝フレイル予防運動教室など

⒩�健康づくりを推進する�
地域活動等

●健康づくり推進委員を対象にした研修会
　健康課題解決のための講演会企画
　体験型研修

⒪保険者独自の取組
⃝ウオーキングマップ作成
⃝ご当地体操の制作（DVD作成）
⃝ご当地メニュー・レシピ帖の制作

＜国保ヘルスアップ事業（A）メニュー一覧＞＜国保ヘルスアップ事業（A）メニュー一覧＞
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健康づくり事業のご案内
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食べ
て 動い

て カラダリメイク

食べ
て 動い

て カラダリメイク

弊社は国保保健指導事業スタート時より、サービスを開始し、多くの実績を積んできました。弊社の得意と
する「出版物を活かしたサービス」、「電話での勧奨業務」、「専門職による支援」、長年積み重ねてきた「事業
運営のノウハウ」を活かし、保険者様の健康づくり事業をあらゆる面からサポートします。　

未受診者対策事業・特定保健指導事業・単発事業等
健康づくり事業請負いのご案内

健康イベントは、簡易測定機の利用で集客力アップ

弊社がご提案する事業例

詳しい事業の内容については、お電話等でお気軽にお問い合わせください。

重症化予防
教室

糖尿病予防
教室

高血圧予防教室
（非肥満型

高血圧者向け教室）

電話による
受診勧奨

圧着ハガキ
などによる

個別の受診勧奨

顕微鏡にCCDカメラを取り
付けた装置で、指の毛細血管
や血流の状態を見ることがで
きます。即座にあなたの生活
習慣病の兆候を実感できます。

メディカル
アナライザー

貧血測定
（ヘモグロビン量測定）

毛細血管の状態を
チェック

喫煙や運動不足、偏った食
生活など、不適切な生活習
慣は血管に現れます！

毛細血管は、
健康のバロメーター

あなたの

血管年齢
は…？

血管・血液の状態を見る1

カラダ全体を詳細に知る3野菜の摂取量を確認2
高精度体成分測定
 　　 （インボディ470）

測定時間

わずか 15
 秒！

正常状態

•筋肉量と体脂肪量が四肢と体幹の部位別
に正確に測定できます。
•内臓脂肪レベルと理想的な体型のための
目標数値も提示されます。
•体の水分やタンパク質など体成分量が測
定でき、栄養摂取状態の評価もできます。

毛細血管がこんなふうに
見えます！

対象者の過去の健診数値入りの
はがきや、マンガ入りなど、
種類がたくさんあります！

採血なしで貧血チェックができます。
ヘモグロビン推定値を測定することで、鉄分
やたんぱく質などの摂取状況が分かります。

推定野菜摂取量を測定
し、野菜不足かどうかを
判定します。

野菜摂取充足度測定
カゴメベジチェック®
野菜摂取充足度測定
カゴメベジチェック®

野菜の摂取量や

充足度を確認して

病気を予防！

ホームページ
https://www.gendaikenko.co.jp☎03-3846-1088 
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「姿勢」を確認4 「歩行機能」を測定5

「脳の健康度」を測る8

足裏バランス測定「フットルック」

腰痛や肩こり、腰回りのぜ
い肉などの原因となる、骨
格や骨盤のゆがみを専用
カメラで測定します。ゆが
みからくる不調改善のア
ドバイスも受けられます。

あなたの
　姿勢をチェック

！

姿勢計測システム「ゆがみーる」

認知症予防に！ 骨粗しょう症・

　　ロコモのチ
ェックにも！

足のバランスを視覚的に分かり
やすい画像に解析し、体が抱え
る問題点を見つけます。
（膝関節痛・腰痛などの予防に
も役立ちます。）

脳活動測定器
「NeUup（ニューアップ）」
認知症予防に関わる前頭前野の脳活
動量をたった3分でセルフチェック
できます。
記憶力・注意力・頭の回転速度を調
べることができます。

骨密度測定器
素足で片足を置くだけで骨の
強さや骨粗しょう症指数がわ
かります。
同年齢データとの比較値もで
ますので、自分の骨の状態を
知ることができます。

「老化に関わる物質」を見る6 「口腔衛生状態」をチェック7

「骨の健康度」をチェック9

AGEs測定
（終末糖化産物測定）

老化・美容や動脈硬化
など健康に関わる重要
な物質(AGE＝終末糖
化産物）を測定します。

口腔内細菌カウンタ
約1分で口腔内の細菌数を測定し、口腔
内衛生状態が把握できます。
測定結果はその場で表示され、口腔ケア
や指導に役立ちます。

年間を通した国保事業の運営から、スポットでのイベントへの参加までご希望に応じて請け負います
・ 国保ヘルスアップ事業における受診勧奨など各種イベントで
・ 健診結果説明会や健康講演会の集客アップに
・ 糖尿病などの生活習慣病予防教室の評価に活用
・ 特定健診や保健指導の際に活用することで受診率の向上が期待できます!

例えば

「若々しさ
」が

　　わかり
ます

結果は7段階で

　　　　 表示さ
れます

あなたの「歩行年齢」を速度、姿勢、バランスか
ら判定します。

歩行年齢測定
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パンフレットのご注文等は、FAXまたはホームページ（https://www.gendaikenko.co.jp/）からお願い
いたします。ご不明な点がございましたら、お気軽にお問い合わせください。
※サンプル冊子は、出力紙でご提供する場合があります。その点ご了承ください。

商品コード 商 品 名 サンプル希望
（1部）

見積
希望

注文
希望 部　　数

p- □ □ □

p- □ □ □

p- □ □ □

p- □ □ □

p- □ □ □

■購入ご希望の商品は何でお知りになりましたか？（複数回答可）
1. 過去にも注文� 2. 過去の部署で知っていた　　3.ダイレクトメール　　4. ホームページ
5. 担当営業者� 6. 新聞・Webメディアを見て

ご質問・ご要望

送
付
先

団�体�名
担当部署名
担当者名

郵便番号・住所
（必ずご記入願います）

〒　　　�-

　　　　　都・道府・県

TEL FAX
メールアドレス

請
求
方
法

請求書（見積書）の宛名
送�料 単価に　含める�・�含めない　

見積書・
サンプルの

提出期限 　　　　年　　�月　　�日（　　）まで
提出方法 □�FAX��・��□�郵送��・��□�メール　※サンプルは基本的に郵送でお送りします。

納品期限 　　　　年　　�月　　�日（　　）まで

本紙で取得する個人情報は「個人情報保護方針」に基づき、次の通り適切に取り扱いさせていただきます。
1.個人情報の利用目的 ・本紙のご注文への対応。 ・商品の発送、納品、請求、入金管理。 ・当社サービスのご案内。 2.本紙で取得する個人情報は、適切な管理体制のもとに、第三者が
触れないように取り扱い、保管します。 3.本紙で取得する個人情報に関する開示等のご請求は下記でお受けします。 4.各項目のご記入は、ご本人の任意によるものです。 ただし、必要
な項目をご記入いただけない場合、サービス等を適切に提供できない場合があります。
〔個人情報に関するお問い合わせ先〕 株式会社現代けんこう出版　個人情報保護苦情・相談窓口　TEL 03-6659-6141

一部商品を除き、税別総額1万円以上で送料無料です。（1万円未満は、梱包送料として別途1,000円（税別）がかかります）
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