
退職後の人生を もっと楽しむために

あなたの健康も 次のステージへ

退職後は市町村の
健診・検診を受けましょう！

　今こそ、自分の健康状態をしっかりとチェックし、元気な生活
を続ける準備をしましょう！
　健診結果を「あなたの数値」の欄に記入し、どの範囲にあるの
か確認してみてください。「医療対象（赤色）」が多いほど、血管
へ負担がかかり、病気のリスクが高まります。
　リスクを知って、健康寿命を伸ばしましょう！

　定年退職を迎える60歳頃から、高血圧等の生活習慣病が増えやす
く、放置すると重症化のリスクが高まります。これまで勤務先で健診
を受けていた方も、これからは市町村の特定健診を活用して、ご自身
の健康をしっかりチェック
しましょう！

1人あたりの月間医療費は年齢を重
ねるごとに高くなります。
医療費が最も高い「がん」について
は裏面で詳しく説明
していきます！

出典：レセプト情報・特定健診等情報データベース 疾病別内訳（一人当たり医療費）より算出
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項　　目 あなたの数値 正常値 特定保健指導対象 医療対象

血圧
収縮期血圧 130mm Hg 未満

拡張期血圧 85mm Hg 未満

血糖
空腹時血糖 100mg /dl 未満

HbA1c 5.6％未満

肥満
腹囲 男性 85㎝未満

女性 90㎝未満

BMI BMI25 未満

脂質
空腹時中性脂肪 150mg /dl 未満

LDL 120mg /dl 未満

男性 85㎝以上男性 85㎝以上
女性 90㎝以上女性 90㎝以上
BMI25 以上BMI25 以上

130～139mmHg130～139mmHg

85～89mmHg85～89mmHg

100～125mg /dl100～125mg /dl

5.6～6.4％5.6～6.4％

150～299mg /dl150～299mg /dl

120～139mg /dl120～139mg /dl

140mmHg以上140mmHg以上

90mmHg以上90mmHg以上

126mg /dl 以上126mg /dl 以上

6.5％以上6.5％以上

300mg /dl 以上300mg /dl 以上

140mg /dl 以上140mg /dl 以上

動脈硬化

お住まいの地域　特定健診 で検索！

コラム 生活習慣病の医療費はこんなにもかかっている !?
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■悪性新生物（がん）　■脳血管疾患
■虚血性心疾患　　　■高血圧性疾患 



今、安心の一歩を踏み出そう！

「がん検診」が未来のために できること

定期的ながん検診で、「健康」をチェック！

早期発見のためのがん検診

　今までは職場で受けていたがん検診も、これからは市町村のがん検診を受診しましょう！
がん検診には、受診に適した時期があり、がんの種類ごとに受診間隔が異なっています。
60代からがんの罹患率は高くなるため、適切な間隔で、定期的に受診しましょう！

科学的な検証により、がんの死亡率減少に効果があると認められた国が推奨するがん検診
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40 歳以上女性
２年１回

がん検診は、自覚症状のない人を対象としています。
気になる症状がある場合は、速やかに医療機関を受診しましょう。
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「検診内容」「費用」等は市町村で異なります。
お住まいの市町村へお問い合わせください。

胃がん検診 大腸がん検診 肺がん検診 子宮頸がん検診 乳がん検診

しまねのがん

詳しい情報は
で検索！発行・お問い合わせ

島根県 健康福祉部 健康推進課
Tel.0852-22-6701 


