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『ウォーキングの効果』
～2月は全国生活習慣病予防月間です～
当国保組合で令和元年度に特定健診を受診された方の質問票に
よると【1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上
実施する習慣がない】と回答した人は74.6％にのぼり、総じて
運動不足の傾向にあることがわかりました。生活習慣病の予防
の１つは、ウォーキングなどの有酸素運動を継続して行うこと
です。自分の時間を取りにくい働き盛りのみなさまだからこそ、
手軽に始められるウォーキング習慣を身につけてみませんか。

■ウォーキングのメリット
①心にいい
・気分転換やストレスの発散ができます。

②身体にいい
・体脂肪の低下や代謝の向上により、生
活習慣病の予防効果があります。
・脳や免疫力の活性化を促します。
・心臓や肺などの循環器系の機能が向上
します。
・バランスよく筋肉がつくことで、ケガ
の予防につながります。

③お財布にやさしい
・特別な道具や場所は必要ありません。

あなたの足に合うクッション性のある靴
を準備してください。

■ウォーキングをするときの
ポイント
運動習慣のない方が、急に運動を始める
と筋肉や関節を痛める恐れがあります。
まずは週に2～3回、30分間を目標に始め
てみてください。一日の目標歩数は表1
になります。自分のペースで増やしてい
きましょう。

■ウォーキング時の注意点
楽しく運動を継続するために、以下のこ
とを守ってください。

①自分に合った運動強度を知りましょう
・今の自分の体力と体調に合わせて行い
ましょう。無理は禁物です。

②年に１度は健康診断を受けましょう
・健診を受けて、自分の身体の状態を把
握しましょう。

③感染予防に気を配りましょう～感染症
流行時期の運動習慣～
・外出時はマスクの着用や手洗いの徹底
などの感染予防に努めましょう。
・運動時だけでなく、移動時においても、
ソーシャルディスタンスを守りましょう。

ウォーキングのメリット

① 心にいい

・気分転換やストレスの発散ができます。

【健診】とは健康診断もしくは健康診査のことで、全身の健康状態を
検査する目的で行うものです。生活習慣病予防のために40歳から74歳
の方が受診される【特定健康診査＝特定健診】もこの一つです。2019
年に当国保組合で特定健診（メタボ健診）を受診された方は39,410人、
特定健診対象者の47.1％でした。今年も健診の季節が始まります。
みなさん特定健診を受診しましょう。
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『特定健診を受けましょう』
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■健診を受けるメリット
①生活習慣病を早期に発見できます
高血圧、糖尿病、脂質異常症などの生活習慣病は自覚症状がなく進行
していきます。年に1度の健診を受けて、自分の身体の状況を確認し
ましょう。当国保組合では、40歳から74歳の方を対象に支部が特定
健診を主催しており、無料で受診することができます。詳しくは所属
されている支部へご確認ください。
＊様々な感染症対策を講じたうえで健診の実施を予定しております＊

②結果に応じて、特定保健指導が受けられます
特定健診の結果、生活習慣の見直しが必要と判断された場合、特定保健指導の対象と
なり、無料で生活習慣の改善のためのサポートを受けることができます。

③病気の予防につながります
生活習慣病は気が付かずに放置してしまうと、脳卒中や心筋梗塞、慢性腎不全など命
に関わる病気を引き起こす恐れがあります。健診を受けることは、これらの病気を予
防することにつながります。

■健診の豆知識

＊新型コロナウイルス感染症の予防接種が始まりましたが、多くの国民が接種するには時間が
かかります。そのため今年度も感染の流行状況によっては、健診の延期等の対応が起こるかも
しれません。健診前には必ず健診機関等の指示を確認し、安全に健診を受診してください。

●毎月受診しているから健診は受けなくてもいい？
「毎月受診しているから、健診は受けない」という方がいらっしゃい
ます。通院時に医師が行う検査は、診断のためや、病状の評価のため
にからだの状態の一部分をみるために行います。全身の状態を評価する
健診とは目的が異なるため、通院中の方にも健診は必要なのです。

●健診は時間がかかる？
「時間がかかる」、「めんどうだから」健診は受診したくないという
方がいらっしゃいます。健診に要する時間は長くても数時間程度です。
しかし健診を受けずに病気が進行してから治療を始めると、定期的な
通院が必要となり、より多くの時間とお金が必要となってしまいます。
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