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催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

❶
つ
き
イ
チ
ひ
ろ
ば
in
な
が
お
か

花
火
館

日
11
月
26
日
㈭
、
12
月
10
日
㈭
午

前
10
時
30
分
〜
11
時
30
分　
場
道

の
駅
な
が
お
か
花
火
館　
内
ハ
ッ

ピ
ー
体
操
、
な
が
お
か
元
気
体
操

な
ど　
定
各
30
人
先
着　
持
内
履
き

９
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り
の

な
が
お
か
花
火
館
。
体
操
の
後
は
、

館
内
を
巡
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

❷
オ
ン
ラ
イ
ン
介
護
研
修
会

　
ウ
ェ
ブ
会
議
シ
ス
テ
ム
「
Ｚズ

ーｏ

ｏ
ムｍ
」
で
開
催
し
ま
す
。

日
①
11
月
26
日
㈭
午
後
３
時
〜
４

時
②
12
月
16
日
㈬
午
後
２
時
〜
３

時　
内
①
新
し
い
生
活
様
式
で
の

在
宅
介
護
②
ス
ト
レ
ス
対
処
法
の

講
話　
講
①
長
岡
崇
徳
大
学
教
授

・
望
月
紀
子
さ
ん
②
㈱
ナ
チ
ュ
ラ

ル
メ
デ
ィ
カ
ル
代
表
・
下
條
茂
さ

ん　
定
各
20
人
先
着　
申
11
月
２

日
㈪
か
ら
Ｈ
で

健
康
課
さ
い�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
健
康
講
座

日
・
内
①
11
月
13
日
㈮
…
ま
ち
な

か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
②
19
日
㈭
…
人

生
を
楽
し
む
コ
ツ
③
25
日
㈬
…
体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
④
12
月
２
日
㈬

…
間
食
ほ
ど
ほ
ど
生
活　
時
①
②

④
午
前
10
時
〜
11
時
③
午
後
２
時

〜
３
時　
場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ
市
セ

❷
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

日
11
月
19
日
㈭
午
後
２
時
〜
４
時　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談
員
＝

保
健
師　
定
２
人
先
着　
申
11
月

17
日
㈫
ま
で

❸
こ
こ
ろ
の
相
談
会

日
①
11
月
25
日
㈬
②
12
月
２
日
㈬

③
９
日
㈬　
時
①
午
後
６
時
〜
８

時
②
③
午
後
２
時
〜
４
時　
場
①

③
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ
②
小
国
支
所　

相
談
員
＝
臨
床
心
理
士
、
保
健
師

な
ど　
定
各
２
人
先
着　
申
①
11

月
18
日
㈬
③
12
月
３
日
㈭
ま
で
に

健
康
課
②
11
月
27
日
㈮
ま
で
に
小

国
支
所
市
民
生
活
課
Ｔ
95
・
５
９

０
０
へ

❹
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
11
月
20
日
㈮
②
25
日
㈬
③
30

日
㈪
④
12
月
７
日
㈪
⑤
15
日
㈫
午

後
１
時
〜
４
時　
場
さ
い
わ
い
プ

ラ
ザ　
内
健
診
の
結
果
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
・
改
善　
相
談
員
＝

栄
養
士
、
保
健
師　
定
①
②
12
人

先
着
③
④
⑤
９
人
先
着　
持
健
康

手
帳
（
あ
る
人
）　
申
①
11
月
11

日
㈬
②
13
日
㈮
③
18
日
㈬
④
26
日

㈭
⑤
12
月
４
日
㈮
ま
で
に
健
診
専

用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０
０
へ

❺
く
す
り
と
健
康
の
イ
ベ
ン
ト　

ス
マ
ー
ト
ラ
イ
フ
in
長
岡

日
11
月
29
日
㈰
午
前
10
時
30
分
〜

正
午
、
午
後
１
時
30
分
〜
３
時　

場
メ
デ
ィ
ア
ぷ
ら
っ
と（
千
歳
1
）　

内
骨
の
健
康
度
や
血
管
年
齢
測
定
、

手
洗
い
・
消
毒
チ
ェ
ッ
ク
な
ど　

対
・
定
20
歳
以
上
…
各
20
人
抽
選
、

親
子
…
各
５
組
抽
選　
申
11
月
17

日
㈫
ま
で
に
長
岡
市
薬
剤
師
会
Ｔ

34
・
８
９
３
４
へ

❻
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
講
座

日
12
月
４
日
㈮
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
骨
密
度
の
簡
易
測
定
、
栄
養
・

運
動
指
導　
講
保
健
師
、
運
動
指

導
員
、
栄
養
士　
定
20
人
先
着　

申
11
月
13
日
㈮
〜
27
日
㈮

❼
こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

　
病
気
や
事
故
、
自
殺
な
ど
で
大

切
な
家
族
を
亡
く
し
た
あ
な
た
に
。

話
を
す
る
こ
と
で
悲
し
み
が
和
ら

ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
12
月
14
日
㈪
午
後
２
時
30
分
〜

４
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

相
談
員
＝
臨
床
心
理
士
、
保
健
師　

定
２
人
先
着　
申
12
月
８
日
㈫
ま
で

子
ど
も
・
子
育
て
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
３
０
０

●
パ
パ
マ
マ
サ
ー
ク
ル

　
妊
娠
中
に
夫
婦
で
知
っ
て
お
き

た
い
育
児
の
ポ
イ
ン
ト
を
学
び
ま
す
。

日
12
月
11
日
㈮
午
後
６
時
45
分
〜

８
時
45
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
助
産
師
・
保
健
師
か
ら
の
情
報

提
供
、
沐
浴
体
験
、
パ
パ
の
妊
婦

擬
似
体
験　
対
妊
婦
と
パ
ー
ト
ナ

ー　
定
18
組
先
着　
持
母
子
健
康

手
帳
、
バ
ス
タ
オ
ル
、
フ
ェ
イ
ス

タ
オ
ル
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
、
座
布
団　

申
11
月
11
日
㈬
か
ら

★
ウ
ェ
ブ
会
議
シ
ス
テ
ム
「
Ｚ
ｏ

ｏ
ｍ
」
で
も
開
催
し
ま
す

日
12
月
22
日
㈫
午
後
７
時
〜
８
時　

内
沐
浴
の
方
法
、
助
産
師
・
保
健

師
か
ら
情
報
提
供　
対
妊
婦
と
パ

ー
ト
ナ
ー　
定
10
組
先
着　
申
11

月
24
日
㈫
か
ら
Ｈ
で

●
再
就
職
合
同
企
業
説
明
会

日
11
月
12
日
㈭
・
26
日
㈭
午
後
１

時
30
分
〜
４
時　
場
ハ
イ
ブ
長
岡　

対
感
染
症
の
影
響
で
再
就
職
や
転

職
を
考
え
て
い
る
人　
申
ハ
ロ
ー

ワ
ー
ク
長
岡
Ｔ
32
・
１
１
８
１　

担
当
＝
産
業
支
援
課
大
手
Ｔ
39
・

２
２
２
８

●
上
川
西
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ

ー
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

　
巻
島
町
に
移
転
・
新
築
し
ま
し

た
。
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
コ
ー
ト
１
面

ほ
ど
の
大
ホ
ー
ル
を
は
じ
め
、
多

目
的
ホ
ー
ル
、
調
理
室
、
工
作
室

な
ど
が
あ
り
ま
す
。　

　
上
川
西
地
区
以
外
の
人
は
、
利

用
日
の
１
週
間
前
か
ら
申
し
込
み

が
で
き
ま
す
。

問
同
セ
ン
タ
ー
Ｔ
27
・
１
４
７
４
、

市
民
協
働
課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
９

１
へ

▲新しい上川西コミュニティセンター

●
借
金
返
済
に
関
す
る
無
料
相
談
会

日
11
月
28
日
㈯
午
前
10
時
〜
午
後

４
時　
場
・
申
11
月
25
日
㈬
ま
で

に
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
市
セ
Ｔ
32

・
０
０
２
２
へ

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

日
11
月
18
日
㈬
、
12
月
２
日
㈬
午

前
９
時
30
分
〜
正
午　
場
・
申
税

理
士
会
長
岡
支
部
（
三
和
３
）
Ｔ

33
・
８
０
８
０　
担
当
＝
市
民
税

課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
１
２

●
市
有
財
産
を
売
却
し
ま
す

　
青
少
年
文
化
セ
ン
タ
ー
跡
地
の

一
般
競
争
入
札
を
実
施
し
ま
す
。

売
却
地
＝
今
朝
白
１
丁
目
地
内　

申
11
月
13
日
㈮
か
ら
管
財
課
大
手

Ｔ
39
・
２
２
１
１
へ　
※
売
却
要

項
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

●
保
育
士
就
職
ミ
ニ
相
談
会

日
11
月
27
日
㈮
・
28
日
㈯
午
前
９

時
45
分
〜
正
午　
場
さ
い
わ
い
プ

ラ
ザ　
対
保
育
士
資
格
が
あ
る
人

（
取
得
見
込
み
も
含
む
）　
定
各

10
人
先
着　
申
新
潟
県
保
育
サ
ポ

ー
ト
セ
ン
タ
ー
Ｔ
０
２
５
・
２
８

１
・
５
５
７
２　
担
当
＝
保
育
課

さ
い
Ｔ
39
・
２
２
１
９

●
「（
仮
称
）
長
岡
風
力
発
電
事

業
環
境
影
響
評
価
方
法
書
」
の

縦
覧

　
意
見
書
を
提
出
で
き
ま
す
。

日
11
月
６
日
㈮
〜
12
月
７
日
㈪

（
意
見
書
の
提
出
は
12
月
21
日
㈪

ま
で
。
郵
送
は
同
日
消
印
有
効
）　

場
・
意
見
書
提
出
先
＝
環
境
政
策

課
、
三
島
、
和
島
、
与
板
の
各
支

所
市
民
生
活
課　
問
日
立
サ
ス
テ

ナ
ブ
ル
エ
ナ
ジ
ー
㈱
Ｔ
０
２
９
４

・
55
・
７
８
０
８　
担
当
＝
環
境

政
策
課
Ｔ
24
・
０
５
２
８　

★
説
明
会
を
開
催
し
ま
す

日
11
月
21
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　

場
み
し
ま
会
館

11月は糖尿病予防月間

　患者数が年々増加している糖尿病。市の国民健
康保険に加入する40歳から74歳の人のうち、約６
人に１人は糖尿病の治療を受けています。健診の
結果では、約７割の人に血糖値の異常がみられま
す。他人事ではなく、誰もがなり得る身近な病気
です。
　糖尿病は自覚症状がありません。毎年健康診断
を受け、再検査が必要との結果が出た場合は、必
ず受診しましょう。
問健康課さいＴ32・5000

●糖尿病重症化予防の３カ条！
　糖尿病は、重症化すると神経障害や失明を併発
したり、人工透析が必要となったりします。人工
透析は４時間程度の通院を週３回しなければなり
ません。
　重症化を防ぐため、次の点に注意してください。
▶定期的な尿検査で腎機能を確認
▶基準値（HbAlc8％以上、尿たんぱく+以上、eG
FR45ml/分/1.73㎡未満のいずれか）に該当し
たら、かかりつけ医と相談の上、専門医を受診

▶定期的に保健指導を受けて生活の振り返り

●かかりつけ医と専門医、市が連携して重症
化予防をサポート

　人工透析を受ける人を減らすため、市は長岡市
医師会、長岡地域糖尿病対策推進会議と共に「長
岡市糖尿病性腎症重症化予防プログラム」を実施
しています。国民健康保険の加入者で、糖尿病性
腎症またはその恐れがある人には、かかりつけ医
と専門医、市が連携して診療や保健指導を行いま
す。該当する人には案内を送付しています。

●動画で予防のポイントチェック！
　糖尿病の予防のため、専門医など
からの助言や、５分程度の運動を紹
介する動画を市ホームページに掲載
しています。

家族で守ろう パパの健康
　買い物のついでに健康チェックはいかが。
日11月14日㈯午前10時30分～午後３時30分　場
リバーサイド千秋　内体組成の測定、医師によ
る健康相談など　定100人先着

▲こちらから

11月は、長生橋が糖尿病予防運動のシンボルカラーで
ある青色にライトアップされます（写真は昨年。撮影・
木津幸雄さん）

糖尿病、自分は関係ないと
思っていませんか？

お酒から、
健康を守るために
アルコール体質パッチテスト

　腕にパッチを貼るだけで、お酒への適性がチェッ
クできます。時間は約20分。テスト結果と共に、お
酒との付き合い方のポイントを保健師が解説します。
日来年３月31日までの平日午前８時30分～午後４時
30分（随時）　対平成11年４月２日～平成12年４月１
日生まれ　定100人先着　場・問健康課さいＴ39・7508

新成人
限定

◀かわぐっち

健（検）診、まだならすぐに申し込みを
　新型コロナウイルスの感染防止のため、完全予約制で成人の健（検）診を実施
しています。日時や場所は、市政だより９月号（追加実施分）、市ホームページ、
健康カレンダーで。
問健康課さいＴ32・5000、各支所市民生活課　※申し込み後、案内を送付します

◀
４
月
に
配
布
し
た

健
康
カ
レ
ン
ダ
ー

お子さんにお勧めを！

無
料
で
限
定
１
０
０
人
！

大
切
な
お
子
さ
ん
や
お

孫
さ
ん
が
お
酒
で
失
敗

し
な
い
よ
う
に
、早
め

に
テ
ス
ト
を
勧
め
て
ね
。


