
問 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
☎
（
43
）
１
６
４
０

え
た
じ
ま

え
た
じ
ま
ん
の
つ
ど
い
通
信

～
ゆ
り
の
会
～

（
柿
浦
老
人
集
会
所　
毎
週
水
曜
日　
午
前
９
時
30
分
～
）

Vol.52

で
以
前
よ
り
楽
に
立
ち
座
り
が
で
き
る

で
以
前
よ
り
楽
に
立
ち
座
り
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

よ
う
に
な
っ
た
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
で
き
る
だ
け
休
ま
ず
百

　

こ
れ
か
ら
も
で
き
る
だ
け
休
ま
ず
百

歳
体
操
を
続
け
て
体
力
を
維
持
し
て
い

歳
体
操
を
続
け
て
体
力
を
維
持
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ゆ
り
の
会
は
、
大
柿
町
柿
浦
の
柿
浦

　

ゆ
り
の
会
は
、
大
柿
町
柿
浦
の
柿
浦

老
人
集
会
所
で

老
人
集
会
所
で
1717
～～
1818
人
ほ
ど
で
活
動

人
ほ
ど
で
活
動

し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
大
変
よ
く
参
加

し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
大
変
よ
く
参
加

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

週
に
一
度
つ
ど
い
の
場
に
集
ま
れ
る

　

週
に
一
度
つ
ど
い
の
場
に
集
ま
れ
る

こ
と
が
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
メ

こ
と
が
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
メ

ン
バ
ー
の
中
に
は
、
体
を
動
か
す
こ
と

ン
バ
ー
の
中
に
は
、
体
を
動
か
す
こ
と

高齢者インフルエンザ予防接種を実施します

国民健康保険　職場の健康保険に加入した時は届け出が必要です

特定保健指導の対象者は必ず保健指導を受けましょう

問 保健医療課☎４３-１６３９
　高齢者がインフルエンザに感染すると、肺炎を起こ　高齢者がインフルエンザに感染すると、肺炎を起こ
すなど重症化することがあるため、流行する前に予防すなど重症化することがあるため、流行する前に予防
接種を済ませましょう。ワクチンを接種することで、接種を済ませましょう。ワクチンを接種することで、
死亡率が５分の１にまで減少することが期待できると死亡率が５分の１にまで減少することが期待できると
されています。また、コロナウイルスワクチンの接種されています。また、コロナウイルスワクチンの接種
から間隔を空けずに接種できます。から間隔を空けずに接種できます。
接種期間接種期間　10月１日㈯～令和５年１月31日㈫　10月１日㈯～令和５年１月31日㈫
対 象者対 象者　65歳以上の人、または60歳以上65歳未満で　65歳以上の人、または60歳以上65歳未満で

心臓・腎臓・呼吸器などに重度の疾患がある人（身心臓・腎臓・呼吸器などに重度の疾患がある人（身
体障害者手帳１級に相当）体障害者手帳１級に相当）

接種回数接種回数　期間中１回　期間中１回

自己負担額自己負担額　1,500円　1,500円
※ 生活保護受給者は無料です。接種前に確認できるも※ 生活保護受給者は無料です。接種前に確認できるも

のを医療機関へ提示してください。のを医療機関へ提示してください。
市内医療機関で接種を希望する方市内医療機関で接種を希望する方
　市ホームページ（https://www.city.
etajima.hiroshima.jp/cms/articles/
show/9010）で確認できます。
※ 必ず事前に医療機関へ予約してくださ※ 必ず事前に医療機関へ予約してくださ

い。い。
市 外で接種を希望する方市 外で接種を希望する方
　事前に保健医療課までご相談ください。　事前に保健医療課までご相談ください。

問 保健医療課☎４３-１６３９

問 保健医療課☎４３-１６３９

　国民健康保険加入者が、職場の健康保険に加入した　国民健康保険加入者が、職場の健康保険に加入した
時は、届け出が必要です。届け出をしないと国民健康時は、届け出が必要です。届け出をしないと国民健康
保険に加入したままとなりますのでご注意ください。保険に加入したままとなりますのでご注意ください。
　なお、職場の健康保険に加入しているのに、誤って　なお、職場の健康保険に加入しているのに、誤って
国民健康保険証を使って医療機関にかかった場合の医国民健康保険証を使って医療機関にかかった場合の医
療費は、返還していただくことになります。療費は、返還していただくことになります。

受 付場所受 付場所　本庁、市民センター（江田島・能美・沖　本庁、市民センター（江田島・能美・沖
美）、三高支所美）、三高支所

必 要なもの必 要なもの　国民健康保険と新しく加入した健康保険　国民健康保険と新しく加入した健康保険
の両方の被保険者証、マイナンバーと本人が確認での両方の被保険者証、マイナンバーと本人が確認で
きるものきるもの

※ 届け出用紙や委任状は、※ 届け出用紙や委任状は、
市ホームページからダウ市ホームページからダウ
ンロードできます。ンロードできます。

　特定保健指導は、特定健診の結果を基に肥満を原因　特定保健指導は、特定健診の結果を基に肥満を原因
とした生活習慣病（高血圧や糖尿病、脂質異常症なとした生活習慣病（高血圧や糖尿病、脂質異常症な
ど）のリスクが高い方に生活習慣改善方法のサポートど）のリスクが高い方に生活習慣改善方法のサポート
を行うことです。これらの病気は、初期に自覚症状がを行うことです。これらの病気は、初期に自覚症状が
ないため、放置することで心臓病や脳血管疾患といっないため、放置することで心臓病や脳血管疾患といっ
た重篤な病気に進行する恐れがあります。た重篤な病気に進行する恐れがあります。
　対象の方には特定保健指導利用券が届きますので、　対象の方には特定保健指導利用券が届きますので、
ぜひ特定保健指導を利用してください。10年先、そのぜひ特定保健指導を利用してください。10年先、その
先も健康でいるためにこの機会に生活の見直しに取り先も健康でいるためにこの機会に生活の見直しに取り
組みましょう！組みましょう！

対象者対象者　特定保健指導利用券が届いた方　特定保健指導利用券が届いた方
※ 利用券が届かない方も健診結果の見方や生活習慣の※ 利用券が届かない方も健診結果の見方や生活習慣の

見直しをサポートします！健診結果相談会を利用し見直しをサポートします！健診結果相談会を利用し
てください。（電話にて予約必要）てください。（電話にて予約必要）

料金料金　無料　無料
時間時間　30分～１時間程度　30分～１時間程度
予 約予 約　利用券が届いたら特定保健指導利用書を返信→　利用券が届いたら特定保健指導利用書を返信→

保健師・栄養士から日程調整の連絡をします。保健師・栄養士から日程調整の連絡をします。
場所場所　市役所などの公共施設（予約後に決定）　市役所などの公共施設（予約後に決定）

国保　申請書　江田島市
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　糖尿病は、膵臓から分泌される血糖値を下げるホルモン「インスリン」がうまく働かなくなることなどによ
り、血糖が高い状態（高血糖）が続く病気です。今月と来月号は、運動で効果的に高血糖を予防する方法です。
運動をすると血液中のブドウ糖が筋肉の細胞の中にとりこまれ血糖値が下がります。
▶運動で得られる効果　　　　　　　　　　　
運動で得られる効果には、血糖値を下げるだけでなく、体重減少、ストレス解消、体脂肪を燃やす、血圧を下
げる、合併症を予防するなどたくさんの良い効果があります。
▶運動効果を上げるには
・食後１時間～１時間半の間に運動をする。（図１）
・１日30分以上のウォーキング、ジョギングなどを週
に３回以上行うと効果的です。１日おきに運動するな
ど継続して運動することで血糖値が下がる効果が増大
します。
・ウォーキング、ジョギングなどが難しくても、洗濯
や掃除など家事を行うことでも効果があるとされてい
ます。食後に家事を行って体を動かすなど、まずはで
きそうなことから始めてみましょう。

　次回は、具体的な運動のポイントについて紹介予定です。お楽しみに！！
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図１　血糖の変化のイメージ

血糖値が高くなる
タイミングで運動
すれば効果的に血
糖値を下げること
ができます！

食後１～１時間半後に血糖値が最も高くなります。
運動しなかった場合血糖値は高いままです。

食事

血糖値

運動

時間

運動しなかった場合運動した場合
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