
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

【お知らせ】 健康管理センターだよりは今年度で終了となる予定です。今後は広報や折込み等で随時健康に関する 

情報をお知らせいたします。 
 

今年度最後の 

国保特定健診のお知らせ 
 

令和７年 5 月に 40～74 歳の対象者に郵送した特定健診受診券（橙色）の有効期限

が 3 月 31 日までと迫っています。１年に１度は必ず健診を受けましょう。 
 

◎健診機関 

実施医療機関 対象 実施月日 お申し込み 

本別町 

国民健康保険病院 

①本別町国民健康保険に加入する 

年度内３５歳～受診日に７４歳の

町民 

②生活保護受給者（年度内３５歳 

以上の町民） 

③後期高齢者医療制度に加入して

いる町民 

毎週金曜日 

(７月～) 

 

希望日の２週間前までに

健康管理センターへお申

し込みください。 

℡ 22-2219 

ほんべつ 

循環器内科クリニック 

①本別町国民健康保険に加入する

年度内４０歳～受診日に７４歳の

町民 

②生活保護受給者（年度内４０歳 

以上の町民） 

③後期高齢者医療制度に加入して

いる町民 

月～土 

 

事前申し込み不要 
※定期受診日に 

健診は受けられません 

ホームケアクリニック

あづま(足寄町) 

①本別町国民健康保険に加入する

年度内４０歳～受診日に７４歳の

町民 

月～金 事前申し込み不要 

藤田クリニック(池田町) 月～金 
直接お申し込みください。 

℡ 015-57２-6020 

くりばやし医院(池田町) 
月～金、 

第 1・3 日曜日 
事前申し込み不要 

勤医協帯広病院(帯広市) 月～土 事前申し込み不要 
 

◎検査項目   問診、身体計測、診察、血圧測定、血液検査、尿検査  

※６５歳以上の人全員に、心電図検査実施 

◎個人負担   国保被保険者 １，５００円   

後期高齢者       ５００円   

生活保護受給者    無料 

◎持ち物       健康保険証、特定健診受診券（本別町国民健康保険に加入する４０～７４歳の人） 

健康管理センター 
だより 
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血液検査がありますので、 

検査前の食事は抜いてください。 

最終号 

※  は、ほんべつ健康ポイントの対象です。 



 

通院中のかたで「病院で血液検査をしているから大丈夫！」と思っていても、治療

中の病気に関係のある項目しか検査をしていない場合もあります。下記の検査項目が

網羅されているか一度確認し、不足しているときは、ぜひ特定健診を受けて下さい！ 

 

国民健康保険に加入されているかたへ 
通院先で血液検査等を受けていて、上記の検査項目が網羅されている場合、健康管

理センターに血液検査結果を提出いただくことで特定健診を受けたとみなすことがで

きます。ご自宅まで検査結果を取りに伺うこともできますので、健康管理センター（22

－2219）までご連絡ください。 

 

 

間食を上手に摂ろう 
 

 本別町では、国や道と比較して、間食や甘い飲み物を毎日摂る人が多く、BMI25 以

上の肥満や血液検査で血糖や脂質の値が有所見となる人も多い現状があります（令和 6 年

度 KDB）。 

 間食は楽しみや気分転換に有効ですが、体の状態に合わせて回数や量、内容を上手

に選ぶことが大切です。 
 

≪お菓子の砂糖と脂質の量≫      単位（ｇ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体計測 身長、体重、ＢＭＩ、腹囲 

血  圧 血圧（収縮期／拡張期） 

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 

●肝機能：ＡＳＴ（ＧＯＴ）、ＡＬＴ（ＧＰＴ）、γ‐ＧＴ（γ‐ＧＴＰ） 

血糖検査 空腹時血糖 または ＨｂＡ１ｃ 

尿検査 尿糖、尿蛋白 

お菓子の種類と量 重さ 
エネルギー
（kcal） 

砂糖量 脂質量 

ビスケット 1 枚 2 8 1.6 0.2 

あめ 1 粒 3 12 3 0 

グミ 1 粒 3 10 2 0 

ラムネ 小袋 1 袋 10 40 10 0 

ポテトチップス 小袋 1 袋 15 85 不明 5 

ドーナツ 1 個 35 135 10 7 

串団子 1 本 60 120 6 0.2 

シュークリーム 1 個 60 160 7 8 

かりんとう 1 本 4 20 1 0.5 

ミルクチョコレート 1 粒 5 28 2.6 1.7 

チョコポッキー 小袋 1 袋 30 160 11 7 

≪砂糖の目安量≫ 
年齢 １日量 

10 カ月 3ｇ以下 

1～2 歳 5ｇ以下 

3～5 歳 10ｇ以下 

6～8 歳 15ｇ以下 

９歳～ 20ｇ以下 
 

特に子どもや高齢者の間食には、3 食で不足する

栄養の補給に食事で不足する栄養を補う目的があ

り、お菓子よりも果物・乳製品・芋などがおすすめ

です。 

 また栄養ドリンクや清涼飲料水などの飲み物も要

注意！１日の砂糖の目安量をすぐに超えてしまう可

能性があるため、水分補給には無糖の飲み物を選び

ましょう。 



３月の予定表 
●右記の「各事業の実施時間」に会場記載のないものは全て健康管理センターで行います。 

●予防接種、産後ケアクラス、乳幼児・１歳６ヵ月児・２歳児・３歳児健診には母子手帳を忘れずにお持ちください。 

●母子手帳・妊婦健診受診票発行日に都合の悪い人はあらかじめご連絡ください。 
 

月 火 水 木 金 土 日 
 

 
１ 

２ 
すこやかルーム 

３ 

 

４ 
 

５ 
２歳児健診 

 

６ 
健康相談 

母子手帳発行日・育児相談 

妊婦健康診査受診票発行日 

 

７ ８ 

 

 

９ 
すこやかルーム 

 

１０ 

 

１１ 
こころの健康相談

（医師相談） 

１２ 

 

１３ 
健康相談 

母子手帳発行日・育児相談 

妊婦健康診査受診票発行日 
こころの健康相談

（医師相談） 

１４ 

 

１５ 

 

１６ 
すこやかルーム 

（身長、体重測定） 

 

１７ 
こころの“ほっと”相談 

 

１８ 

 

１９ 
 

 

 

 

２０ 
 

２１ ２２ 

２３ 
すこやかルーム 

 

２４ ２５ ２６ 
結果説明会 

 

２７ 
健康相談 

母子手帳発行日・育児相談 

妊婦健康診査受診票発行日
献血 

２８ ２９ 

３０ 
すこやかルーム 

 

 

 

３１      

 

 

 

健康管理センターは

お休みです。 

●２歳児健診対象者       令和 ５年１２月 ５日 ～ 令和 ６年 ３月 ５日生まれ 

   

健康管理センターは

お休みです。 

健康管理センターはお休みです。 

健康管理センターは

お休みです。 

３月２７日（金）は献血があります！ 

本別町役場 １０：００～１２：００ 

      １３：３０～１６：３０ 
 

健康管理セ

ンターはお

休みです。 



 

健康寿命をのばそう 
 

第４期健康ほんべつ２1 では町民の皆さんの健康寿命の延伸に向け、『栄養・食生活』の中

で「野菜をしっかりとろう」と「減塩に取り組もう」を目標に掲げています。 

健康管理センターで特定健診受診者に実施した“尿検査による推定食塩摂取量”と“野菜摂

取量のアンケート“の結果をお知らせします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

●塩をたくさん摂ると、からだでは何が起こる？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ナトカリ比とは、尿中に排泄されるナトリウム（Na）とカリウム（K）の比（Na／K）で、

理想は 2 未満。日本人の平均は 4 で、ナトカリ比が低いほど高血圧や循環器疾患などのリス

クが低くなります。 

ポイントは、食塩を減らす       ＋ 野菜・果物を増やす 
 

※ただし腎臓病などではカリウム制限が必要な場合があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 各 事 業 の 実 施 時 間 ～ 
すこやかルーム ９時～１２時 ＊身長、体重測定は１０時３０分から行います。 

健康相談、育児相談、母子手帳・妊婦健診受診票発行日 ９時～１２時 

２歳児健診 ９時～ 

結果説明会 ９時～ 

こころの“ほっと”相談(心理ｶｳﾝｾﾗｰ) １３時３０分～１５時２０分＊健康管理センター（℡２２－２２１９）に申し込みが必要です。 

こころの健康相談(医師相談) １４時３０分～＊場所：帯広保健所本別支所 *申し込み：こころの相談専用電話(０１５５-２１-９１１０) 

①食塩を摂り過ぎると血液中にナトリウムが多くなり、水で

薄めようとする 

②血液量が多くなるため、全身に血液を送っている心臓に負

担がかかる。血管にも強い圧力がかかり、高血圧になる。 

③高血圧になると、血管が傷ついて破れたり、圧力に耐える

ために血管が厚く固くなり、動脈硬化になる。 

脳・心臓・腎臓は
血管が多く、障害
を受けるリスク大 

血管を守る

ために、減塩

が重要！ 

日本人の平均食塩摂取量
9.8ｇと比較 
10ｇよりも多い人が約
4 割！  

 
 

Na 

野菜摂取目標量350ｇ
と比較 
少ない人が 6～7 割！  

●野菜をしっかり摂ると？ 

・ビタミン A・C・E～細胞の酸

化を防ぎ修復 

・食物繊維～血糖値の急上昇や

コレステロール吸収を阻害 

・カリウム～血圧を下げる 

K 

減塩に取り組もう！ 
日本人の食塩摂取源の

約 7割は調味料。調味

料や加工食品等、様々

な減塩商品がありま

す。減塩商品を活用し

ておいしく減塩を！ 
 

野菜をおいしく食べよう！ 
≪野菜たっぷりメニュー≫ 

提供期間：2月 21日（土）～3月 8日（日） 

協力店：居酒屋北国、おやきや TOTTE、

お料理いけ乃、喫茶ゆゆひ、源すし、酔月

はなれ、ビストロ・ソウルペッパー、レス

トラン秀華、ろぢうら食堂、ラーメン百番 
 

自分の野菜摂取量を知

ろう！ 
≪ベジチェック体験会≫  

まちの保健室 
（フクハラ内） 

日時：3月 11日（水） 

10:00～11：00  

ご存じですか？ 

ナトカリ比  

 

 

食塩摂取目標量 

男性 7.5ｇ未満 

女性 6.5ｇ未満 
(高血圧は 6ｇ未満) 

野菜摂取目標量 

１日３５０ｇ 
(緑黄色野菜 120ｇ 

淡色野菜 230ｇ) 


