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このコーナーでは、市立長浜病院の医師の紹介を兼ねて、「普段の生活での予防法」

など生活に役立つ“健康豆知識”を紹介します。

高
血
糖
改
善
は

食
事
と
運
動
か
ら

日
本
で
は
、
糖
尿
病
の
患
者

さ
ん
が
１
千
万
人
以
上
も
お
ら

れ
ま
す
。
健
康
診
断
で
高
血
糖

を
指
摘
さ
れ
て
も
、
つ
い
受
診

を
先
延
ば
し
に
し
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
し
か
し
、
高
血
糖
を

指
摘
さ
れ
た
人
の
う
ち
４
割
以

上
が
10
年
ほ
ど
の
後
に
糖
尿
病

を
発
症
し
て
い
ま
す
。

早
期
の
対
応
に
よ
り
糖
尿
病

の
発
症
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
し
、
一
時
で
も
血
糖
を
正
常

化
す
る
こ
と
に
よ
り
、
15
年
後

の
糖
尿
病
に
よ
る
死
亡
の
危
険

度
を
３
割
以
上
減
少
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。「
高
血
糖
の
解

消
に
は
食
事
と
運
動
が
必
要
」

と
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
な
か

な
か
行
動
に
移
せ
な
い
人
は
、

ま
ず
次
の
事
を
実
践
し
て
く
だ

さ
い
。

１．

食
事
を
懐
石
料
理
の
よ
う

に
食
べ
る

最
初
に
野
菜
、
次
に
お
か
ず
、

最
後
に
ご
飯
の
順
に
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維
が
先
に
入
る
と
そ

の
後
の
食
物
の
吸
収
が
ゆ
っ
く

り
に
な
り
、
お
か
ず
の
良
質
な

た
ん
ぱ
く
質
が
腸
に
入
る
と
、

す
い
臓
を
守
り
血
糖
の
上
昇
を

抑
制
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
出
始
め

ま
す
。
こ
の
状
態
だ
と
最
後
に

ご
飯
を
食
べ
て
も
、
血
糖
の
上

昇
が
緩
や
か
に
抑
え
ら
れ
る
の

で
す
。

２．

食
後
ま
っ
た
り
と
座
ら
な
い

食
後
は
、
15
分
間
で
良
い
の

で
座
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
15
分
の
間
に
歯
み
が
き

を
し
た
り
、
食
器
を
洗
っ
た
り
、

お
風
呂
の
準
備
を
す
る
と
良
い

で
し
ょ
う
。

こ
の
２
点
か
ら
始
め
、
日
々

の
生
活
管
理
を
継
続
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
き
ち
ん
と
病
院
を

受
診
し
、
糖
尿
病
の
知
識
を
深

め
て
く
だ
さ
い
。
必
要
な
人
に

は
、
病
状
に
応
じ
て
内
服
薬
を

お
出
し
し
ま
す
。

元
気
な
10
年
後
、
20
年
後
を

守
る
の
は
あ
な
た
自
身
で
す
。

私
た
ち
ス
タ
ッ
フ
一
同
は
、
そ

の
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

■問
市
立
長
浜
病
院

（
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６
８
―
２
３
０
０〈
代
表
〉）
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市立病院通信 -⑱-

健康公共交通

次回は、喫煙対策編です。

健康に関する8つの分野と食育基本計画について定めた「健康ながはま21」。
今回はその計画の中から「身体活動・運動」について、お知らせします。

■問健康推進課（7６５－７７７９）

健康ながはま21
身体活動・運動編

目標
○仲間と楽しく身体を動かす

評価指標と目標値目標
○継続して運動する人の増加（30～69歳）
<男性:14.8%> <女性:16.6%>(H21現状)

○徒歩10分で行ける所へ、主に徒歩または自転車で出かけ
る人の増加（30～69歳）※右図参照

個人やみんなで心がけましょう
○運動を楽しむために仲間をつくりましょう
○日常生活で意識的に体を動かしましょう
○高齢になっても積極的に外出しましょう

シリーズ 

３ 

■虎姫駅舎
虎姫駅は、平成18年10月に虎姫駅コミュニティ施設として商業施設(レストラン、パン屋）と併設し

て整備されました。
鉄道利用者だけでなく、地域の憩いの場所としても活用されています。

今回は、虎姫駅と運転免許証自主返納者支援事業について紹介します。

■問都市計画課交通対策室（7６５－６５６２）

●ここが便利
①ICOCA対応自動券売機が設置され、乗車
券等の購入機会が拡大されました。
②定期券が購入できるため、虎姫高校をは
じめとした電車通学に便利です。
③新幹線自由席きっぷや鉄道回数券が購入
でき、出張や旅行などに便利です。
④電車の待ち時間にレストラン、パン屋で
過ごすことができます！

目標 20％以上

目標 男性55％以上 女性62％以上

運
転
免
許
証
自
主
返
納
者
に
支
援

Ｉ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ａ
カ
ー
ド
や
バ
ス
回
数
券

購
入
助
成
券
を
進
呈
し
ま
す
！

市
で
は
、
マ
イ
カ
ー
か
ら
、
電
車
や
バ
ス
な
ど
の
公
共
交
通
機
関
へ
の
転
換

を
進
め
る
こ
と
を
目
的
に
、
運
転
免
許
証
を
自
主
的
に
返
納
さ
れ
た
人
を
対
象

に
、
バ
ス
回
数
券
や
Ｉ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ａ
カ
ー
ド
の
交
付
支
援
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
ぜ
ひ
マ
イ
カ
ー
か
ら
公
共
交
通
へ
の
乗
り
換
え
を
ご
検
討
く

だ
さ
い
。

バ
ス
普
通
回
数
券
も
し
く
は

デ
マ
ン
ド
タ
ク
シ
ー
回
数
乗
車
券（
２，

０
０
０
円
分
）の
交
付

【
対
象
者
】

平
成
23
年
４
月
１
日
以
降
に
、
有
効
期
限
を
残
し

た
運
転
免
許
の
全
部
を
公
安
委
員
会
（
警
察
署
等
）

へ
返
納
さ
れ
た
、
市
に
住
民
登
録
し
て
い
る
人

【
申
請
期
間
】

平
成
25
年
３
月
31
日(

金)

ま
で

Ｉ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ａ
カ
ー
ド
（
２，

０
０
０
円
分
、

デ
ポ
ジ
ッ
ト
代
を
含
む
）
の
交
付

【
対
象
者
】

平
成
24
年
８
月
１
日
以
降
に
、
有
効
期
限
を
残
し
た
運

転
免
許
の
全
部
を
公
安
委
員
会
（
警
察
署
等
）
へ
返
納
さ

れ
た
、
市
に
住
民
登
録
し
て
い
る
満
65
歳
以
上
の
人

【
申
請
期
間
】

９
月
21
日(

金)

〜
11
月
30
日(

金)

※
支
援
１
と
支
援
２
の
両
方
に
該
当
す
る
人
は
、
同
時
に
申
請
で
き
ま
す
。

【
申
請
方
法
】（
い
ず
れ
も
共
通
）

①
運
転
免
許
の
全
部
返
納
を
証
す
る
も
の
（
次
の
う
ち
い
ず
れ
か
）

・
運
転
免
許
取
消
通
知
書
（
返
納
時
に
交
付
）

・
運
転
経
歴
証
明
書
（
公
安
委
員
会
で
発
行
。
有
料
）

②
印
鑑

の
２
点
を
ご
持
参
の
う
え
、
都
市
計
画
課
ま
た
は
北
部
振
興
局
・
各
支
所
（
び

わ
・
浅
井
除
く
）
地
域
振
興
課
へ
。

支援１支援２

48.8
55.5

58.6
62.5


