
北海道後期高齢者医療広域連合

外に出るのが
おっくうだなぁ

いつまでも続けよう健康生活

食欲が
落ちてきたなぁ…

今年の健診、
もう受けたかい？

最近、飲み込みにくい
感じがするよ

どんな食事が
いいのかなぁ…

この前、
じゅうたんに
つまずいて、
ヒヤッとしたよ

今日は
病院受診の
　   日だよ

今朝、薬を
飲んだかなぁ？

高齢者のみなさんのための



健康状態を確認しましょう
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　いくつになっても元気でいきいきと過ごすためには、病気の予防、病気を悪化させ
ないこと、そして何より、日頃から心とからだのはたらきをできるだけ落とさないよ
うにしていくことが大切です。

　健康診査は「転ばぬ先の杖（つえ）」

　いつまでも健やかに暮らすために、ぜひ健康診査を受けましょう。

　後期高齢者医療や市町村の国民健康保険に加入している方の健康診査は、お住まいの
市町村で行われています。
　市町村ごとに取り扱いが異なりますので、健康診査の実施時期や内容、自己負担額、
申し込み方法などの詳しいことは、お住まいの市（区）町村窓口にお尋ねください。

すでに病院を受診されている方も、
現在のからだの状態を知ることで、
自分の健康管理に役立たせることが
できますので、健康診査を受ける
ことをお勧めしています。

◎自分が健康であることを、確かめることができます

◎自覚症状が出る前に、病気のきざしを知ることができます

◎病気を予防したり、病気の悪化を防いだりするための生活の

工夫を知るきっかけになります

1年に1回、健康診査を受けることで ̶



健康診査で受けられる項目 検査項目が追加される
市町村もあります

検 査 項 目 検 査 内 容

身体計測
診察

問診

身体計測
（身長・体重・B M I ）

血圧測定

中性脂肪

HD L-コレステロール

血中脂質
検査
脂肪異常を
調べます。
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これまでにかかった病気や、現在治療中の
病気と飲んでいる薬、生活習慣、自覚症状
などについてお聞きします。

身長・体重を計測し、体重が適正か
どうか（BMI）を計算します。
BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（ｍ）

血圧を測ります。
高血圧の状態が続くと、動脈硬化を
招きやすく、心筋梗塞や脳卒中などを
引き起こす要因になります。

中性脂肪が異常に増えると、
余分な脂肪として体内に蓄積され、
動脈硬化が進行します。

善玉コレステロールと呼ばれ、
動脈硬化を予防します。

悪玉コレステロールと呼ばれ、血管の内側に
付着し動脈硬化を進行させ、心筋梗塞や
脳梗塞などを引き起こします。

肝臓や胆のうの機能を調べます。数値が高い
と、アルコール性肝炎などが疑われます。

ビーエムアイ

エッチディエル

L D L-コレステロール
エルディエル

エーエスティ

AST
肝機能
検査

肝臓の機能を調べます。数値が高いと、
肝炎などの肝臓障害が疑われます。エーエルティ

ALT

糖

たんぱく

尿中の糖の有無を調べます。血糖値とともに
糖尿病の診断の指標になります。

尿中のたんぱく質の有無を調べます。一定
以上増加すると、腎臓の障害が疑われます。

尿検査

HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）
血液中の糖の量を調べます。数値が高いと
糖尿病などの疑いがあります。血糖検査※

ガンマ　　 ジーティー

γ -  G T

空腹時血糖

※血糖検査項目について、市町村によってはどちらか一方の検査になることがあります。



○○
病院

かしこく医療にかかりましょう
　自分自身のからだの状態に関心と責任を持ち、お医者さんとの対話を大切にしながら、
病気に向き合っていくようにしましょう。

「かかりつけ医」とは、あなたやご家族の健康状態を日頃からよく
知っていて、診療だけではなく、健康管理のアドバイスなど、
気軽に相談にのってくれる“まちのお医者さん”です。

我慢することで、悪化につながることがあります。

重複する検査や薬によって、からだに悪い影響や
余計な負担を与えてしまう心配があります。

急病などの場合以外は、診療時間内に受診しましょう。
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信頼できる『かかりつけ医』をもちましょう

具合が悪い時には早めに受診しましょう

同じ病気でいくつもの医療機関を
受診するのは控えましょう

緊急時以外は
休日や夜間の受診は控えましょう

ジェネリック医薬品は新薬（先発医薬品）と同等の効果・効能を持ち、
費用が安く済みます。
ただし、場合によっては切り替えられないことがありますので、主治医や薬剤師に
よく相談しましょう。

ジェネリック医薬品（後発医薬品）の
利用について 相談してみましょう

○○
病院

△△病院

院病× ×

○○
病院

祝日 夜間

○○
病院



○○薬局

月
火
水
木
金
土
日

朝 昼 夕 ねる前

内服薬

火月 水 木 金 土 日

お薬手帳

正しく薬を飲みましょう
　年齢を重ねると、いくつかの病気にかかっていることで薬の種類や量が増えることがあります。
また、内臓の機能が低下することなどにより、薬の作用が強く現れたり、副作用が起きやすく
なったりする場合がありますので、正しく薬を飲むことが大切です。
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飲み忘れたからといって、まとめて飲むことはやめましょう。
指示通り飲めない時には、医師や薬剤師に相談しましょう。

用法・用量・指示を守りましょう

薬を受け取る薬局を決めておくと、処方せんの情報が１カ所に
まとまるため、薬の情報を管理してもらうことができます。

かかりつけ薬局をもちましょう

いつ、どこで、どんな薬を処方してもらったかを記録しておく
「お薬手帳」の活用をお勧めします。
「お薬手帳」は薬局等でもらうことができます。

複数の医療機関にかかるときには、飲んでいる薬の
情報を医師や薬剤師に正確に伝えましょう

「お薬カレンダー」「お薬ケース」の利用や、薬局で一回分毎の
分包にしてもらったり、家族の協力を得たりすることなどで、
指示どおり服用できるようにしましょう。

間違いなく、忘れることなく、
薬を服用できる工夫をしましょう

自己判断で調節したり、人にあげたりしてはいけません。
また、「とりあえずもらっておこう」はやめましょう。

ささいなことでも我慢せず、気になることは早めに相談しましょう。

薬が余ってしまったときは、医師や薬剤師に相談しましょう

何か異常を感じたときは、医師や薬剤師に相談をしましょう

お薬ケース

お
薬
カ
レ
ン
ダ
ー



OIL

バター

お口の中を健康にしましょう
　口の健康は、安全においしく食事をしたり、おしゃべりや声を出して笑ったりすることに、
とても大切なことです。

おいしく・楽しく・バランスのよい
食事をしましょう
　食べる楽しみを通して、必要な栄養をバランスよくとり、心もからだも元気にして、毎日が
ハリのある生活を送りましょう。

食事の後は、こまめに歯を磨きましょう

よく噛みましょう

定期的に歯科医師の検診を受けましょう
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バランスのよい食生活で低栄養を予防しましょう

毎日の食事を
楽しみましょう

からだを動かし、
お腹を空かせましょう

ゆっくりよく噛んで
食べましょう

こまめに
水分を取りましょう

お肉 魚介 油脂 卵 海藻 乳製品 大豆製品 緑黄色野菜 いも類 果物
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転倒に気をつけましょう
　高齢な方の介護が必要になった原因をみると、転倒・骨折も多くみられます。
転倒・骨折によって日常生活に大きな支障をきたしてしまうことがないよう、日々気をつけ
ましょう。

転ぶことを気にするあまりに外出を控えてしまうと、
どんどんからだの機能が低下してしまいます。
安全に気をつけて外出することを楽しみましょう。

運動をしましょう

足に合った安全な
履物を選びましょう

歩くことに危険を
感じるようになったら、

歩行補助具などを
活用しましょう

部屋の整理整とんを
心がけましょう

ふらつきに
注意しましょう

足の観察を習慣にして、
お手入れをしましょう
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お手入れのポイント
• 入浴時には、足（特に指と指の間）
をきれいに洗いましょう。

•入浴後は爪をきれいに
切りましょう。

•血行をよくするため、
マッサージをしましょう。

片足上げ（左右）
イスに座って片足ずつ
①ゆっくり
　膝を伸ばす
②ゆっくり降ろす、
　を繰り返す。

　薬の副作用により、ふらつき
があるときには、医師に相談
しましょう。

杖
（
ス
テ
ッ
キ
）歩行器

たとえば…

転ばないための６つのポイント
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趣味を
楽しみましょう

生活習慣を
見直して
みましょう

外出する機会を
作りましょう

新しいことに
チャレンジして
みましょう

ドキドキ、わくわくは脳の活力剤

頭のトレーニングを
しましょう

読み書きや計算で

社会との交流を
持ちましょう

町内会、老人クラブ、高齢者大学、
趣味の会などに参加することで、

からだも脳も、使わなければどんどん衰えていってしまいます。

日頃から生活習慣に気をつけて、毎日をはつらつと過ごしましょう。

［発行］北海道後期高齢者医療広域連合
住所：〒060-0062 北海道札幌市中央区南2条西14丁目 国保会館内
電話：011-290-5601　　FAX：011-210-5022

楽しみのある毎日を過ごしましょう

●
●
新
聞




