
4月～7月は「健康づくりチャレンジ期間」です！
野菜は毎食必ず食べましょう

健康ほけん課健康推進係 ☎内線129、166

◆長崎県民の野菜摂取量はどのくらい？
　長崎県民の野菜摂取量は1日平均256gで、厚生労働省が定める1日の目標値350gと比較すると、
約100g不足しています。
◆どのくらい食べたらいいの？
　野菜料理1品で約70gの野菜が摂れると考えた場合、毎食1品追加することで、目標量の350gに近
づくことができます。
◆松浦市の現状は？
　松浦市では、毎食野菜を食べる人の割合は、3～ 5割程度で、
特に若い世代ほど不足している傾向にあります。どの世代において
も、野菜を積極的に摂取する必要があります。
◆野菜を沢山食べるコツは？
・豚汁やポトフなど汁物を具沢山にする。
・生野菜だけでなく、加熱することで、かさを減らす。
・冷凍野菜などのカット野菜を活用する。
◆野菜を食べるといいこといっぱい！
　野菜にはビタミン・ミネラル、食物繊維が多く含まれており、
健康維持や生活習慣病の予防に役立ちます。1日350gを目標に野菜は毎食必ず食べましょう。

松
浦
市
特
定
事
業
主
行
動
計
画

（
後
期
計
画
）
を
策
定
し
ま
し
た

  
政
策
企
画
課
人
事
係

　
　
　

☎
内
線
３
０
３

　

松
浦
市
で
は
、
次
世
代
育
成

支
援
対
策
推
進
法
お
よ
び
女
性

の
職
業
生
活
に
お
け
る
活
躍

の
推
進
に
関
す
る
法
律
に
基

づ
き
、
職
員
が
仕
事
と
子
育

て
を
両
立
さ
せ
る
た
め
、
ま

た
、
女
性
の
活
躍
推
進
を
着

実
に
前
進
さ
せ
る
た
め
、「
松

浦
市
特
定
事
業
主
行
動
計

画
」
を
策
定
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
令
和
３
年
度
か
ら

令
和
７
年
度
の
５
年
間
を
計

画
期
間
と
し
、「
松
浦
市
特

定
事
業
主
行
動
計
画
（
後
期

計
画
）」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

計
画
で
は
、
職
員
の
勤
務

環
境
に
つ
い
て
、
妊
娠
中
や

出
産
後
に
お
け
る
配
慮
、
男

性
職
員
の
子
育
て
目
的
の
休

暇
取
得
の
促
進
、
育
児
休
暇

等
を
取
得
し
や
す
い
環
境
の

整
備
、
時
間
外
勤
務
の
縮
小

な
ど
に
つ
い
て
目
標
や
取

り
組
み
を
定
め
て
い
ま
す
。

　

計
画
全
文
は
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
確
認
で
き
ま
す
。

（h
ttp

s://w
w
w
.city

-
matsuura.jp/top/shiseijoho/
shiyakusyo/2269.htm

l

）

●肺炎球菌予防接種送付文書のお詫び
　令和3年度肺炎球菌予防接種について対象者の人へ案内を送付していましたが、送付日に誤りがありました。
お詫びして訂正します。　　　（誤）　令和2年 3月 19日（正）　令和3年3月 19日
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対象者
以下の条件すべてに当てはまる人
 ○松浦市国民健康保険の被保険者で令和2年度までの国民健康保険税を完納されている人
 ○令和4年3月末で40歳～74歳になられる人(昭和22年4月2日～昭和57年4月1日生まれの人)

受付期間  5月 6日 ( 木 ) ～ 31日 ( 月 )（土・日・祝日を除く）

受付場所 健康ほけん課　国保・年金係 (1階⑤番窓口 )・各支所・出張所
 ※保険証をご持参ください。

定員

 短期人間ドック109人、脳ドック42人
 ※「短期人間ドック＋特定健診」または、「脳ドック＋特定健診」での受診となります。
 ※短期人間ドックと脳ドックの重複はできません。
 ※申込受付は先着順とし、定員になり次第終了となります。

検査期間  各医療機関で異なります。
費用（自己負担額） 5,000円
健診できる
医療機関

短期人間ドック…菊地病院、福島診療所、松浦中央病院
 脳ドック…西田病院（伊万里市）

検査にかかる時間 3～ 4時間

検査内容

○短期人間ドック…特定健康診査（※1）、胸部Ｘ線（直接撮影）、胃の検査、ヘリコバクター・
    ピロリ菌感染検査、腹部超音波検査、便潜血検査、肝機能検査、骨密度測定、心電図検査
≪オプション≫前立腺癌腫瘍マーカー測定（中高年男性対象　別負担）（血液検査で
測定しますので時間はかかりません。）
○脳ドック…特定健康診査（※1）、ＭＲＩ撮影
（※1）特定健康診査とは、内臓脂肪の蓄積度をみるための腹囲の測定や血糖・脂質・血圧など 
          の検査とともに、問診票を用いて喫煙歴などを調べます。その結果から、メタボリック
          シンドロームの該当者・予備群を診断・判定します。

国民健康保険短期人間ドック・脳ドックの受診者を募集！
健康ほけん課国保・年金係　☎内線109・126


