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今回は 『適塩生活をはじめましょう！』 です。 

主な死亡原因は高血圧が関係している！ 

姶良市の主な死亡原因は、高血圧が原因で起こりや

すい脳梗塞などの「脳血管疾患」と、心筋梗塞などの

「虚血性心疾患」です。高血圧の要因は塩分のとりす

ぎ、運動不足、肥満、アルコールの飲みすぎ、喫煙、

ストレスなどです。市では疾患の予防対策として今年

度から 「適塩（よかあんばい）運動」に取り組んでい

きます。 
 

生活習慣やルールを学ぶ時期おいしく楽し

く適塩生活♪ 
高齢者の方は味覚が低下するため、急に薄い味つけ

にするとおいしく感じられず少食になってしまい「低

栄養」になる場合があります。おいしく楽しい食事を

心がけ、適塩生活にチャレンジしてみてはどうでしょ

うか。 

適塩運動、７つのポイント 

県ホームページにも減塩レシピが掲載されていま

す。適塩生活の参考にどうぞ。 

鹿児島県 かんたんヘルシー減塩レシピ 検索 
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わたしもあなたも支えあい 夢と希望があふれるまち 
～みんなが主役の健康づくり～ 

今月号は、「適塩生活をはじめましょう」です。適塩とは
「適切な量の塩分をとる」こと。動脈硬化や高血圧予防に
重要な適塩生活をはじめてみましょう。 
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 健幸生活 ～ 健幸生活では健康に関するさまざまなテーマで毎号お届けします ～ 

問

 

携帯電話やパソコンで心のストレスを簡単チェック！ 

「こころの体温計」 

心のストレスチェックができます。 

あいら こころの体温計 検索 

①昆布やカツオ節などのだしを活用 

②汁物は具をたくさん入れる 

③つけものはとりすぎない 

④めん類の汁は残すように心がける 

⑤しょうゆ、ソースなどはかけるではなく、つけ

て食べる。 

⑥加工品・インスタント食品は控えめに 

⑦レモン、酢や香辛料を上手に利用 

毎月１７日は「適塩（よかあんばい）の日」。 
適塩運動は、普段の食事を少し工夫するだ
けで手軽にできます。１人にひとりに合っ
た「適塩」を心がけましょう。 
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ロタウイルス予防接種費用 
一部助成 
２０１９年度４月からロタウイルス予防接種費用

の一部を助成しています。 
 

≪対象者≫ 
平成 31 年２月１日以降に出生したお子さんで、接

種時に姶良市に住民登録があり接種対象期間に該当

する方 
 
≪接種内容≫ 
・ロタリックス 

生後６週～24 週までに 4 週以上あけて２回接種 

・ロタテック 

生後６週～32 週までに４週以上あけて３回接種 

※どちらも１回目は 14 週６日までに接種。15週目以降に接種した 
場合、１回目及び２回目以降の接種も助成対象外 

 

≪助成内容≫ 
医療機関窓口で各医療機関の設定額から助成上限

額を差し引いた金額をお支払いいただきます。 
 
≪助成上限額≫ 
ロタリックス ９０００円／回(全２回) 

ロタテック  ６０００円／回(全３回） 
 
≪接種場所≫ 
姶良地区内委託医療機関 

 
≪持参品≫ 
母子健康手帳、保険証など（本人の住所・年齢が 

確認できるもの）、接種料金 

※予診票は各医療機関にあります。 
 

健康推進係 ☎66-3293 
 

国保・後期高齢者医療保険 
がんドック受診者募集 
がんドック（PET 検診）の受診希望者を募集。 
 

≪申請期間≫ 

４月 22 日(月)～10 月 31 日(木)※平日のみ 
 
≪実施医療機関≫ 

厚地記念クリニック PET 画像診断センター、 

南風病院 
 
≪助成金額≫ 

受診費用の半額※５万円が上限 
 
≪対象者≫ 

国民健康保険・後期高齢者医療保険の被保険者 
 

≪定員≫ 

国民健康保険    先着１６０名 

後期高齢者医療保険 先着３０名 
 

 

 

 

≪申請時に必要なもの≫ 

国民健康保険の方は受診者の被保険者証と世帯主の

印鑑、後期高齢者医療保険の方は受診者の被保険者証

と受診者の印鑑 

※申請時に受診者の身長・体重の情報が必要です。事前にご確認 

ください。 
 
≪その他≫ 

・医療機関に直接予約すると費用助成はできません。受

診希望者は必ず申請をお願いします。 
 

・費用助成は申請期間内の申請者のみです。 
 

・申請は原則、受診希望者本人です。電話申込は受け

付けていません。 
 

・受診日は申請後、希望日をもとに決定。がんドック

の受診者は６月から実施予定の特定健診・長寿健診

は受診できません。 
 

・がん、人間、脳ドックの助成は今年度で１回のみ 

です。 
 

国保医療係 ☎66-3279 

高齢者医療係 ☎66-3117 

 
 

 

平成 31年度も各種検診 
実施します。 
姶良市健康増進課では、今年度も次のような検診を

実施しています。定期的に検診を受けて健康状態を 

チェックしてみましょう。詳細につきましては、広報

あいら[アイラヴュー]2019 年４月 15 日号もしくはホー

ムページをご覧ください。 

なお女性検診については、予約が始まっている日程も

ありますのでご希望の方は、早めにご予約ください。 
 

●がん等セット検診※要登録 

(大腸がん・肺がん・腹部超音波・胃がん検診) 
 
●前立腺がん・肝炎ウイルス検診 
 
●歯周病検診 
 
●結核健診 
 
●女性検診※要予約 

(乳がん検診・子宮頸がん検診・骨粗しょう症検診) 
 
●乳幼児の健診・教室※対象者には事前に案内を送付します。 
 

成人保健係、母子保健係 ☎ 66-3293 

 お知らせ ～ 教室やイベント、健康づくりに

関する情報をお知らせします ～ 

 トピックス ～ 健康に関する地域の話題な
どお知らせします ～ 

 健康推進係

り 

 保険年金課 

問

 健康増進課 
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