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HbA1c 5.2％以上

町
国
民
健
康
保
険
で
は
、
特
定
健
診
を
受
診
し
て
い
た
だ
い

た
方
の
中
か
ら
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
生
活
習

慣
病
が
気
に
な
る
方
を
対
象
に
、生
活
習
慣
を
改
善
し
、よ
り

健
康
に
な
る
こ
と
を
目
的
と
し
た『
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講
座
』を

開
き
ま
し
た
。

増
え
続
け
る
医
療
費
を
抑
え
る
た
め
に
は
「
病
気
を
予
防
す

る
こ
と
」が
大
切
と
い
う
、
一
次
予
防
の
考
え
方
に
基
づ
い
た

も
の
。一
次
予
防
と
は
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
た
り
健
康
教
育

を
受
け
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
健
康
増
進
と
病
気
の
予

防
を
図
ろ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

医
療
費
抑
制
も
そ
う
で
す
が
、
何
よ
り
健
康
は
あ
な
た
と
家

族
の
幸
せ
。ひ
い
て
は
、ま
ち
全
体
の
幸
せ
で
す
。

講
座
の
内
容
は
、
ご
家
庭
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
る
こ
と
ば

か
り
。あ
な
た
も
ぜ
ひ
、
健
康
づ
く
り
の
参
考
に
し
て
み
ま
せ

ん
か
。５
年
後
、10
年
後
の
自
分
の
た
め
に
。

見た目もカラダも若くなる!?
『－

マイナス

５歳　ヘルスアップ講座』
実践リポート

よ
く
聞
く
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
」で
す
が
、
ど
う
い
っ
た
も

の
か
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

�

内
臓
脂
肪
が
体
に
悪
さ
を
す
る

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

過
剰
に
蓄
積
さ
れ
た
内
臓
脂
肪
が
体
に

対
し
て
い
ろ
い
ろ
な
悪
さ
を
し
て
、
生
活

習
慣
病
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
は
、
体
内
の
糖
や
脂
質
の
代

謝
を
妨
げ
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
高
脂
血

症
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症

な
ど
の
疾
患
が
内
臓
脂
肪
と
結
び
付
く

と
、
動
脈
硬
化
が
進
み
、
や
が
て
命
に
か

か
わ
る
病
気
に
進
行
し
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

知
ら
な
い
う
ち
に
進
ま
な
い
よ
う

数
字
で
の
確
認
を

　
下
の
表
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
診
断
基
準
で
す
。

　
①
に
加
え
て
、
②
～
④
の
う
ち
２
項
目

以
上
該
当
す
る
場
合
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
す
。

　
②
～
④
が
単
独
で
は
問
題
な
い
レ
ベ

ル
で
も
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
と
結
び
つ
く

こ
と
で
、
動
脈
硬
化
な
ど
の
危
険
性
は
飛

躍
的
に
高
ま
り
ま
す
。

※�

②
、
③
、
④
は
い
ず
れ
か
１
つ
で
も
当

て
は
ま
れ
ば
該
当
に
な
り
ま
す
。

　
お
へ
そ
周
り
の
サ
イ
ズ
や
血
圧
は
自

分
で
測
定
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

血
糖
値
や
血
中
脂
肪
は
健
診
や
病
院
で

の
測
定
が
必
要
で
す
。

　
定
期
的
に
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

おへそ周りのサイズ

（内臓脂肪型肥満の診断基準）

男性 85㎝以上

女性 90㎝以上

①

高血圧
収縮期（上）

収縮期（下）

130㎜Hg以上

 85㎜Hg以上

高血糖
空腹時血糖 100㎎/dl以上

高脂血
中性脂肪

ＨＤＬコレステロール

150㎎/dl以上

 40㎎/dl以上

②

＋ ③

④

4

メタボリックシンドローム
の診断基準
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７
月
26
日
の
開
講
式
を
皮
切
り
に
９

月
28
日
ま
で
、
全
５
回
の
教
室
を

開
催
し
ま
し
た
。

�

そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
へ
向
か
っ
て

教
室
が
ス
タ
ー
ト

　
初
回
の
教
室
で
は
、
参
加
者
の
皆
さ
ん

に
２
カ
月
後
の
理
想
の
自
分
を
思
い
浮

か
べ
、
体
重
や
腹
囲
、
教
室
終
了
ま
で
の

運
動
や
食
事
の
目
標
を
設
定
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。「
毎
日
30
分
間
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
」「
間
食
を
し
な
い
」「
油
も
の
を
控

え
る
」
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
無
理
の
な
い
目

標
を
掲
げ
ま
し
た
。

�

記
録
す
る
こ
と
で

や
る
気
も
効
果
も
ア
ッ
プ
！

　
参
加
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
最
初
の
教
室

の
と
き
に
、
毎
日
の
運
動
や
食
事
、
体
重

な
ど
を
記
録
で
き
る
フ
ァ
イ
ル
を
配
り

ま
し
た
。目
標
の
達
成
度
に
応
じ
て
○
×

を
記
録
す
る
と
と
も
に
、
ち
ょ
っ
と
し
た

感
想
や
気
づ
い
た
こ
と
を
メ
モ
し
て
お

く
こ
と
も
、
今
後
の
注
意
を
促
す
き
っ
か

け
と
な
り
効
果
的
で
す
。

　
ま
た
、
教
室
の
開
催
ご
と
に
体
組
成
計

を
使
い
、
体
重
や
体
脂
肪
、
体
内
年
齢
を

測
定
し
て
い
き
ま
し
た
。毎
回
変
化
す
る

自
分
の
数
値
を
励
み
に
頑
張
っ
た
方
も

多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

教
室
終
了

大
き
な
成
果
と
満
足
が

　
９
月
28
日
に
は
、
講
座
で
習
っ
た
こ
と

の
継
続
の
促
進
と
、
お
さ
ら
い
を
兼
ね
た

閉
講
式
を
行
い
ま
し
た
。

　「
間
食
の
量
が
減
っ
た
」「
体
の
調
子
が

よ
く
な
っ
た
」な
ど
、
実
り
あ
る
成
果
を
あ

げ
た
参
加
者
の
方
も
大
勢
い
ま
し
た
。意

外
な
ほ
ど
楽
し
く
続
け
ら
れ
た
と
い
う

方
や
、
毎
日
実
践
す
る
こ
と
の
難
し
さ
を

感
じ
た
方
な
ど
、
感
想
も
効
果
も
そ
れ
ぞ

れ
で
し
た
が
、
皆
さ
ん
健
康
へ
の
意
識
が

高
ま
り
、と
て
も
満
足
し
た
よ
う
で
す
。

体重を量り続けるだけで痩せる!?
　体重の記録を毎日付け続けると「こうしたら体重が増え

る」「こんな１日だと体重が減る」ということが分かってきま

す。体重の増減の原因が分かると、体重が減る条件に沿っ

た生活が、自然と身に付いていきます。体重が減って、グラ

フが変化してくると「もっと減らしたい」という気持ちも強

くなり、より一層の効果が望めます。

ヘルスアップ講座はこんな風に進みました

７月26日　第１回目　開講式・運動教室

先生のアドバイスに基づいて各自、生活改善への目標を立てました。

運動教室では、ストレッチや太極拳について学びました。

８月９日　第２回目　運動教室

バレーボールくらいの大きさのゴムボールを使って、家庭でも簡単にできる運動について学び

ました。

８月23日　第３回目　食生活改善教室・血液検査

「自分の食事の目安を知る食事会」と題して、町の栄養士による勉強会と、簡易的な血液検査を

行いました。

９月３日　第４回目　運動教室

エアロビクスのほか、ウェーブリングと呼ばれるストレッチ器材を使って体をほぐしたり伸ば

したり、エクササイズを学びました。

９月28日　第５回目　講演会・閉講式

講師に古田裕子先生（早稲田大学オープン教育センター非常勤講師）を招き、今までのまとめと、

継続促進のための講演会が開かれました。また、血液検査の結果も返ってきました。

心地よく体を動かす

全
５
回
の
講
座
の
内
容
を
具
体
的
に

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
講
座
で
教
わ
っ
た
こ
と
は
、
日
常
生
活

の
中
で
ち
ょ
っ
と
し
た
心
掛
け
で
取
り

組
め
る
こ
と
ば
か
り
で
す
。

�

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
基
礎
代
謝

を
ア
ッ
プ
！

　
講
座
の
１
・
２
・
４
回
目
は
運
動
教
室
。

講
師
は
、
今
年
の
ボ
デ
ィ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

競
技
の
全
国
大
会
で
準
優
勝
に
輝
い
た

小
林
秀
子
さ
ん
で
す
。３
回
に
わ
た
る
運

動
教
室
は
、
実
技
を
交
え
て
楽
し
く
行
わ

れ
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
い
き
い
き
と

し
た
表
情
で
熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま

し
た
。

　
次
の
ペ
ー
ジ
で
、
ご
家
庭
で
も
実
践
し

や
す
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
ご
紹

介
し
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

「
運
動
量
」が
増
え
て
き
た
ら

運
動
の「
質
」を
あ
げ
る

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
運
動
量
が
増
え

て
き
た
ら
、
よ
り
大
き
な
効
果
を
期
待
し

て
、
運
動
の
質
を
上
げ
る
こ
と
を
目
指
し

ま
す
。運
動
の
質
を
上
げ
る
に
は
、
筋
力

を
上
げ
る
こ
と
が
大
事
に
な
り
ま
す
。筋

力
が
ア
ッ
プ
す
る
と
、
基
礎
代
謝
が
上
が

り
、
太
り
に
く
く
痩
せ
や
す
い
体
に
な
り

ま
す
。

　
運
動
教
室
で
は
、
一
人
で
も
で
き
る
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指
導
も
あ
り
ま
し

た
。参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
は
、
慣
れ
な
い

運
動
に
苦
労
し
な
が
ら
も
、
自
宅
で
も
実

践
で
き
る
よ
う
に
、
し
っ
か
り
身
に
付
け

て
い
た
よ
う
で
す
。

生活を振り返り改善への目標を立てるボールを使った運動バランスのよい食事を学ぶ
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上
手
に
食
べ
れ
ば

生
活
習
慣
病
は
防
げ
る

　
８
月
23
日
は
、
町
の
管
理
栄
養
士
に
よ

る
食
生
活
改
善
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
教
室
で
は
、
１
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要

量
に
そ
っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の

と
り
方
に
つ
い
て
講
義
。
食
事
会
も
交

え
、
和
や
か
で
楽
し
い
雰
囲
気
の
中
、
講

義
は
進
み
ま
し
た
。

　
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
と
る
ポ
イ
ン
ト

を
紹
介
し
ま
す
。食
欲
の
秋
、
お
い
し
く
、

健
康
的
に
食
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

▼
自
分
の
生
活
に
合
っ
た
食
事
を

　
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
食
事
療
法
で
重

要
な
の
は
、
食
事
で
摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
と
実
際
に
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
る
か
と
い

う
こ
と
で
す
。

　
仕
事
の
内
容
や
生
活
環
境
の
違
い
か

ら
、
人
に
よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
必
要
と
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
量
は
違
っ
て
い
ま
す
。し

か
し
、
高
血
糖
や
肥
満
が
続
く
生
活
習
慣

は
、
使
用
す
る
量
に
比
べ
て
摂
取
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
量
が
多
い
状
態
が
続
い
て

い
る
可
能
性
が
高
い
は
ず
で
す
。生
活
習

慣
病
の
予
防
・
改
善
を
効
果
的
に
行
う
た

め
に
も
、
自
分
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

と
そ
れ
に
見
合
っ
た
食
事
を
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

▼
電
子
レ
ン
ジ
で
低
カ
ロ
リ
ー
調
理

　
電
子
レ
ン
ジ
を
使
え
ば
、
揚
げ
物
や
炒

め
物
も
普
段
の
１
／
２
程
度
の
油
で
調

理
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
、
電
子
レ
ン
ジ
で
あ
ら
か

じ
め
食
材
に
熱
を
通
し
て
お
く
こ
と
。こ

食物繊維の役割
　①余分なコレステロールを排出→高脂血症予防

　②血糖値の上昇をゆるやかに→糖尿病予防

　③便通をよくする→大腸がんを予防

食物繊維の多い食品
　�野菜・きのこ類・こんにゃく類・海藻類・果物・豆類・玄米・

雑穀類など

毎日のことだから食事も大切に

う
す
る
こ
と
で
、
揚
げ
物
は
高
温
・
短
時

間
で
油
の
吸
収
を
抑
え
た
も
の
を
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
食
材
を
大
き
い
ま
ま
揚

げ
る
こ
と
も
可
能
な
の
で
、
油
が
し
み
こ

む
表
面
積
は
、
小
さ
く
切
っ
て
か
ら
揚
げ

た
と
き
よ
り
格
段
に
小
さ
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
た
食
材

を
フ
ッ
素
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
仕
上

げ
れ
ば
、
全
く
油
を
使
わ
な
く
て
も
お
い

し
い
炒
め
物
を
作
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

▼
食
後
の
満
足
感
を
高
め
る
工
夫

　
海
藻
類
や
野
菜
は
、
食
物
繊
維
の
多
い

食
材
な
の
で
、
ぜ
ひ
た
く
さ
ん
取
り
入
れ

た
い
も
の
で
す
。

　
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
の
で
は
な

く
、
あ
え
物
や
酢
の
物
と
し
て
少
量
ず
つ

品
数
を
増
や
す
工
夫
を
す
る
と
、
献
立
全

体
の
量
が
多
く
見
え
ま
す
。調
理
方
法
や

味
付
け
の
違
う
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
る

と
、
全
体
量
は
多
く
な
く
て
も
「
食
べ

た
！
」
と
い
う
満
足
感
を
味
わ
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
日
持
ち
の
す
る
も
の
を
作
り
置
き
し
、

少
し
ず
つ
出
す
の
が
お
勧
め
で
す
。

筋力トレーニングにチャレンジ！
　まずは基本のストレッチングから

　いよいよ筋トレ(目標回数はあくまで目安です。無理のない回数を設定してください)
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参加してよかった！

受講者の声
２
カ
月
間
、
全
５
回
の
講
座
を
終
え

た
参
加
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
ど
ん

な
効
果
が
表
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

�

毎
日
の
生
活
改
善
で

こ
ん
な
に
変
わ
っ
た
！

　
２
カ
月
間
の
講
座
だ
っ
た
た
め
、
体
重

や
腹
囲
に
大
き
な
効
果
が
見
ら
れ
た
方

は
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
春
の
健
診
後
、

運
動
と
食
事
の
両
面
か
ら
の
取
り
組
み

に
よ
り
、
血
液
検
査
の
数
値
に
変
化
が
見

ら
れ
た
方
が
い
ま
し
た
。こ
こ
で
は
、
そ

の
成
果
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

Ａさん　61歳（女性）

　中性脂肪…204mg/dl→126mg/dl　　－78mg/dl

　空腹時血糖…126mg/dl→111mg/dl　－15mg/dl

　HbA1c…6.5%→6.1%　　　　　　�－0.4%

春の健診後に生活習慣の改善に努めてみました。ウ
オーキングや自転車などの運動をしてみたり、毎
食、ご飯の量をこれまでより少なくすることを継続
してみました。その結果として、数値に変化が表れ
たことはとてもうれしく、励みになります。これか
らも継続して頑張っていこうと思います。

　 ▼中性脂肪の基準値／150mg/dl未満

　　�エネルギー貯蔵庫としての役割などを持って

いますが、食べ過ぎや飲み過ぎにより数値が

高くなると、動脈硬化を進めます。

　 ▼空腹時血糖の基準値／100mg/dl未満

　　�血液中のブドウ糖のことを血糖といいます。

数値が高い場合は、糖尿病が疑われます。

　 ▼HbA1cの基準値／5.1%以下

　　�過去１～２カ月間の血糖の状態が分かる検査

です。検査前の食事にも影響されないので、長

期間の平均的な血糖状態を調べることができ

ます。

検査数値の見方

講
座
の
内
容
を
紹
介
し
て
き
ま
し
た

が
、
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
ほ
ど
難
し
い
こ
と
は
な
く
、
今
日
か

ら
で
も
取
り
組
め
る
内
容
ば
か
り
だ
っ

た
と
思
い
ま
せ
ん
か
。

　
習
慣
と
な
っ
て
身
に
つ
く
ま
で
は
少

し
大
変
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
頑
張
っ
て

み
ま
せ
ん
か
。未
来
の
自
分
の
た
め
に
。

今
日
か
ら
生
活

変
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
体
脂
肪
を
１
㌔
㌘
燃
や
す
に
は
、
約

７
千
２
０
０
㌔
㌍
が
必
要
で
す
。

　
例
え
ば
、
90
日
間
で
２
㌔
㌘
の
減
量
に

挑
戦
す
る
に
は
、

　
↓
７
千
２
０
０
×
２
÷
90
＝
１
６
０

　
１
日
平
均
１
６
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
減
ら

せ
ば
よ
い
の
で
す
。

【
参
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】


ご
飯
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わ
ん
１
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１
６
０
㌘
）

↓
約
１
６
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㌔
㌍

�

体
重
60
㌔
㌘
の
人
が
時
速
４
㌔
㍍
で

60
分
歩
い
た
場
合
の
消
費
カ
ロ
リ
ー

↓
約
２
４
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㌔
㌍

　
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
食
事
と

運
動
を
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、
自
分
に
も
で

き
る
か
な
？
と
思
う
方
も
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功

し
た
方
の
多
く
は
、
無
理
な
運
動
や
食
事

制
限
を
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。毎

日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
積
み
重
ね
で
目
標

を
達
成
し
た
の
で
す
。

　
毎
日
の
少
し
ず
つ
の
心
掛
け
で
、
健
康

に
楽
し
く
生
活
し
て
い
け
た
ら
い
い
で

す
ね
。
お
な
か
周
り
が
気
に
な
る
方
は
、

今
日
か
ら
食
事
に
運
動
に
変
化
を
起
こ

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

ま
だ
間
に
合
う
！

冬
に
も
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
講
座
開
催

　
増
加
の
一
途
を
た
ど
る
医
療
費
を
背

景
に
、
一
次
予
防
の
重
要
性
が
高
ま
っ
て

い
ま
す
。

　
町
で
は
、
１
～
３
月
に
も「
ヘ
ル
ス
ア
ッ

プ
講
座
」を
開
催
し
ま
す
。参
加
で
き
る
方

は
、
９
月
30
日
～
10
月
３
日
に
実
施
し
た

「
特
定
健
診
」を
受
診
さ
れ
た
方
と
、
７
月

以
降
に
個
別
に「
特
定
健
診
」を
受
診
さ
れ

た
方
で
す
。
11
月
中
に
健
診
を
受
け
れ

ば
、
講
座
に
間
に
合
い
ま
す
。興
味
が
あ

る
方
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

健
康
は
あ
な
た
の
幸
せ

家
族
の
幸
せ

そ
し
て
、ま
ち
全
体
の
幸
せ

毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心
掛
け
で

未
来
の
自
分
の
た
め

病
気
の
芽
を
摘
み
取
っ
て
お
き
ま
せ
ん
か

カ
ラ
ダ
は

変
え
ら
れ
ま
す

あなたの頑張りにカラダは応えてくれるはず

「体が軽くなった」「調子が良くなった」…

参加した多くの方が、以前より健康になったと感じているようです。

ここでは、参加された皆さんの「声」をお届けします。

67歳・女性

　�毎回とても楽しかったです。ボールやウェーブリングを使って、これからストレッチに励んで、体の変化を楽

しみたいと思います。とても勉強になりました。

56歳・女性

　�１人ではなかなかできないけれど、みなさんと一緒に運動すると楽しかったです。機会があれば、また参加し

たいです。

65歳・女性

　�歩くことを少しずつ始めました。食事のバランスやカロリーに気を付けるようになり、参加してよかったと

思います。

50歳・女性

　�運動について意識して考えることができました。体の仕組みが分かることで、トレーニングの意味が分かり

ました。そこからやる気も出てきたと思います。継続することの大切さが十分理解できました。

65歳・女性

　�毎回、素晴らしい先生方の講座で、参加できて本当によかったです。私は特に中性脂肪が高く、気になって注

意はしていたのですが、今回の受講をきっかけに運動・食事にさらに気を付けたいと思います。

61歳・女性

　�きめ細かな指導をいただき、ありがとうございます。毎回楽しく、今後の生活にも大変参考になり、自己管理

の大切さや難しさを痛感した時間でした。

※編集の都合上、文章の一部を変更、割愛しています。

問い合わせ先／役場保健福祉課医療保険係☎４８２‐２９３５（課直通）


