
平取町の健康課題は血糖の高さにある！！ 
日本中で糖尿病が増えています。平取町も同様に糖尿病が増えています。 

平取町民の透析導入原因の約５０％は糖尿病となっています。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

国保データベース（KDBエキスパンダー）地域の全体像 

国保データベース（KDB）健診有所見者割合 

こんな方は生活習慣の改善が必要です！！ 

①メタボと指摘された or お腹周りが気になる、BMI25 以上の方 

②血糖値が高め（HbA1c5.6％以上 or 空腹時血糖 100 以上） 

③血圧が高め      ④脂質・尿酸値が高め  

⑤２０代の頃より１０キロ以上太った ⑥たばこを吸っている。 

忙しい生活の中で生活習慣を変えることは簡単なことではありませんが、正しい知識を持

って毎日生活することで確実に注意できることが増え、リスクを減らすことはできます。

元気な高齢期を迎えるためには、今の生活習慣と向き合うことが大切です。保健師・栄養

士と一緒に生活改善に取組む方、募集します。裏面をご確認ください。 

 

 

 

年々増加 



 
「びらとり健康 

づくり応援」事業    

～あなたの健康づくり応援します～ 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

〇 参加条件 ☆１８歳以上の平取町民  
① 生活改善が必要な理由がある（例 体重を落としたい、お腹周りを減らし

たい、血糖値を下げたい、血圧を下げたいなど・・・） 
 
② 食事+運動を合わせた取り組みを 3 か月以上継続し、取り組み内容を簡単

に記録する。 
 
③ 取組中は 1 ヵ月に 1 回体重測定、筋力測定、血圧測定を含んだ保健師の健

康相談を受ける。必要な方には取組前後で血液検査も実施します。 

 

 

〇 取り組み例 

毎日 8000 歩以上歩く＋毎食野菜を食べる 

毎朝ラジオ体操、簡単な筋トレ＋食事は 3 回規則正しく和食を中心にカロリ

ーを意識する。 

週に 3 回夕食後に 30 分以上のウオーキング＋夕食後の間食はしない 
 

〇 目標例 

例）体重 △３キロ  腹囲 △３㎝  血液データの改善 

事業に参加して健康に意識した生活習慣を３か月間以上継続しておくること

ができた方には、平取町内で使用できる商品券のプレゼントがあります。 
 

健康は自分で守るものです。自分のためにチャレンジを!! 

取組に参加希望の方は、申請が必要です！ 

ふれあいセンター保健推進係へ連絡を（４－６１１２） 


