
  

 

 

  

 

春
はる

は精神面
せいしんめん

で不安定
ふあんてい

になりやすい時期
じ き

です。 

新生活
しんせいかつ

が始
はじ

まって環境
かんきょう

に心
こころ

と体
からだ

がなれるのにしばらく時間
じ か ん

がかかることも 

あれば、暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

いた直後
ちょくご

に急
きゅう

に寒
さむ

くなるなど、気候的
きこうてき

にも落
お

ち着
つ

かないことが考えられます。 

１ 起
お

きる時間
じ か ん

、寝
ね

る時間
じ か ん

、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

などなるべく同
おな

じ時間
じ か ん

になるよう 

心
こころ

がけ、無理
む り

せず、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリズムを作
つく

りましょう。 

 ２ 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

によい食材
しょくざい

をとるようにしましょう。 

やまいも、しゅんぎくなどがあります。 

 ３ 気候
き こ う

が不安定
ふあんてい

な春
はる

には、「薄物
うすもの

の重
かさ

ね着
ぎ

」を心
こころ

がけ、暑
あつ

さ・寒
さむ

さに調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。 

    

 

 健康
けんこう

管理
か ん り

の基本
き ほ ん

は、自分
じ ぶ ん

の今
いま

の状態
じょうたい

を知
し

ることです。1年
ねん

に 1回
かい

、健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

けることで、長期的
ちょうきてき

な自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知
し

ることができます。健康
けんこう

診断
しんだん

は無料
むりょう

です。各町内
かくちょうない

の医療
いりょう

機関
き か ん

と集団
しゅうだん

検診
けんしん

で実施
じ っ し

できます。 

＜対象者
たいしょうしゃ

＞ 40歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

。長与町
ながよちょう

では、19歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

から実施
じ っ し

できます。 

＜項目
こうもく

＞ 

 ・問診
もんしん

・診察
しんさつ

・身体
しんたい

測定
そくてい

・血圧
けつあつ

測定
そくてい

・尿
にょう

検査
け ん さ

・血液
けつえき

検査
け ん さ

(血中
けっちゅう

脂質
し し つ

・血糖
けっとう

・肝
かん

機能
き の う

・腎
じん

機能
き の う

・貧血
ひんけつ

) 

 ・健
けん

診
しん

希望者
きぼうしゃ

は、時津町
とぎつちょう

の方
かた

は福祉課
ふ く し

で、長与町
ながよちょう

の方
かた

は健康
けんこう

増進課
ぞうしんか

で、受給者
じゅきゅうしゃ

証明書
しょうめいしょ

を出してもらえます。 

＜がん検診
けんしん

＞ 

 ・大腸
だいちょう

がん、胃
い

バリウムは 40歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

が、毎年
まいとし

可能
か の う

です。 

 ・胃
い

カメラは 50歳
さい

以上
いじょう

の方
かた

が、2年
ねん

に 1回
かい

実施
じ っ し

できます。 

・子宮
しきゅう

がん検診
けんしん

は、20歳
さい

以上
いじょう

の女性
じょせい

が、乳
にゅう

がん検診
けんしん

は 50歳
さい

以上
いじょう

の女性
じょせい

が、2年
ねん

に 1回
かい

実施
じ っ し

できます。 
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