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申込みから受診までの流れ

　協会けんぽ（全国健康保険協会）の健診には、特定健康診査（お勤めの方のご家族の健診）と生活習慣病
予防健診等（お勤めのご本人の健診）があり、年度内に１回に限り、協会けんぽから健診費用の補助があり
ます。

特定健康診査受診券（セット
券）が、４月上旬頃被保険者
様の自宅あてに届きます

受診を希望する
健診実施機関に
予約を行います

「集団健診」「個別健診」
どちらで受診するか

決めます

受診券（セット券）・マイナ
保険証等※・健診費用を持

参のうえ、受診します

健診の種類 対象
○基本的な健診
　診察等、問診、身体計測、血圧測定、尿検査、血液検査等

○詳細な健診（医師が必要と判断した場合）
　心電図検査、眼底検査、貧血検査、血清クレアチニン検査

協会けんぽに加入している
40歳～74歳の被扶養者

（お勤めの方のご家族）
今年度40歳を迎える方は、誕生日前
でも受診できます

協会けんぽご加入の方（お勤めのご本人又はご家族）

受診方法と料金
　「集団健診」と「個別健診」の２種類があり、どちらかを選んで受診いただけます。
　「特定健康診査受診券（セット券）」により、基本的な健診費用のうち、7,150円の補助を受けることができます。

米沢市が実施する住民健診で受診
日程は７ページをご覧ください

○自己負担なし（無料）

がん検診との同時受診を希望される場合は、ご予約
時に米沢検診センター（☎21－8811 平日11：00
〜12：00、13：00～15：00）へご相談ください

（がん検診の料金は２ページをご確認ください）

医療機関・クリニック等で受診
米沢市内の健診実施機関は10ページをご覧ください

○自己負担あり（０円～1,156円）

がん検診との同時受診を希望される場合は、ご予約
時に健診実施機関へご相談ください

（がん検診の料金は２ページをご確認ください）

集団健診 個別健診

がん検診の同時受診をお勧めします がん検診の同時受診をお勧めします

　40歳～74歳の被扶養者（お勤めの方のご家族）が受けることができる健康診断です。生活習慣病や、その
前兆であるメタボリックシンドロームを早期に発見・改善するために実施しています。

特定健康診査（お勤めの方のご家族の健診）

１ ２ ３ ４

◦集団健診を希望する場合は
　　�米沢検診センター（☎21－8811 平日11：00〜12：00、

13：00～15：00）へ
◦個別健診を希望する場合は
　　健診実施機関へ直接ご予約ください。

マイナ保険証等※
受診当日は、以下のいずれかにより保険資格の確認を受けてください。
◦マイナ保険証によるオンライン資格確認（受診する施設が対応している場合）
◦マイナポータルの保険資格画面の提示
◦マイナ保険証と資格情報のお知らせの提示
◦資格確認書の提示

受診券
（セット券）

受診券
（セット券）

マイナ保険証
等※

健診費用

協会けんぽ　マイナ保険証
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申込みから受診までの流れ

○生活習慣病予防健診
健診の種類 検査の内容 対象者 自己負担額

一般健診

血液検査や尿検査などの一般的な検査に胃、大腸、
肺のがん検診を加えた健診です。 35歳～74歳

最高� 5,500円

医師が必要と判断した場合に限り、眼底検査を併せ
て受診可能です。 最高� 80円

問診の結果、喫煙指数（１日本数×喫煙年数）が
600以上の希望者は、喀痰検査を併せて受診可能です。 50歳～74歳 最高� 590円

子宮頸がん検診
（単独受診）

子宮頸部の細胞を調べ、がんやその前段階の異常の
早期発見を目的とした検診です。 20歳～38歳（偶数年齢の女性） 最高� 990円

一般健診
（若年）

一般健診の項目から胃・大腸の検査を省略した、若
年者用の健診です。 20歳、25歳、30歳 最高� 2,500円

節目健診
一般健診の検査項目に尿の詳しい検査や腹部超音波、
眼底検査などを加えた、５年に１度受診できる、よ
り詳細な健診です。

40歳　45歳　50歳　55歳
60歳　65歳　70歳 最高� 8,280円

○一般健診・節目健診に追加できる健診（単独受診はできません）

骨粗鬆症検診
問診や骨の中にあるカルシウムやマグネシウム等の
成分量を測定することで、骨粗鬆症の予防と早期発
見を目的とした検診です。

40歳～74歳（偶数年齢の女性） 最高� 1,390円

子宮頸がん検診 子宮頸部の細胞を調べ、がんやその前段階の異常の
早期発見を目的とした検診です。

20歳、30歳、36歳～74歳（偶
数年齢の女性）※20歳、30歳、
36歳、38歳の方は単独受診も可能

最高� 990円

乳がん検診 乳房のエックス線撮影（マンモグラフィ）で、しこ
りなどの異常の早期発見を目的とした検診です。 40歳～74歳（偶数年齢の女性）

50歳以上
� 最高980円
40歳～48歳
� 最高1,700円

肝炎ウイルス検査 血液検査でＢ型肝炎とＣ型肝炎の感染の有無を調べ
る検査です。

過去にＣ型肝炎ウイルス検査を
受けたことがない方 最高� 540円

○人間ドック健診（一部の健診機関でのみ受けることができます）
一般健診の検査項目に血液の詳しい検査や眼圧検査、医師による健診結果
の説明などを加えた、より詳しく体の状態を調べることができる、検査項
目が１番多い健診です。

35歳～74歳
25,000円の

補助額を
引いた金額

※年度内にお一人様につき１回、生活習慣病予防健診または人間ドック健診のいずれかの健診費用の補助をご利用いただけます。
※各年齢は年度末時点の年齢です。（今年度75歳を迎える方は、75歳の誕生日前日までであれば受診できます。）

　協会けんぽに加入している被保険者（お勤めのご本人）が受けることができる健康診断です。高血圧や糖尿
病をはじめとする生活習慣病やがんを早期発見・早期治療するために実施しています。

協会けんぽから健診のご案内が、
３月下旬頃事業所あてに届きます

Ｑ２：生活習慣病予防健診等（お勤めのご本人の健診）はどこで受診できますか？
Ａ２：�協会けんぽと契約している健診実施機関（米沢市内では、生活習慣病予防健診は米沢検診センター、三友堂病院、舟山

病院、人間ドック健診は米沢検診センター）で受診できます。その他の実施機関は協会けんぽホームページをご覧くだ
さい。�  
なお、米沢市の集団健診では生活習慣病予防健診等をご利用いただけませんので、ご注意ください。

健診実施機関から
送付される案内に沿って

健診を受診します

受診を希望する
健診実施機関に予約します

（下記 Ｑ２をご覧ください）

※協会けんぽへの申込み（連絡）は必要ありません

生活習慣病予防健診等（お勤めのご本人の健診）

Ｑ&Ａ

お問い合わせ先 全国健康保険協会山形支部　保健グループ
〒990-8587　山形市幸町18-20JA山形市本店ビル５階　℡：023－629－7225（代表）

１ ２ ３

Ｑ１：がん検診を受診するにはどのようにしたらよいでしょうか？
Ａ１：◎�特定健康診査（お勤めの方のご家族の健診）・・・�  

「特定健康診査」にがん検診の項目は含まれていませんので、米沢市のがん検診をご利用ください。�  
受診を希望される場合は、各健診実施機関へご予約時にご相談ください。

　　　◎�生活習慣病予防健診等（お勤めのご本人の健診）・・・�  
「生活習慣病予防健診等」を受診していただくと、胃・肺・大腸がんの検査項目がセットになっています。

　　　　女性の方は年齢に応じて、乳がんや子宮頸がんの検査項目も追加できます。
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健康づくり情報健康づくり情報
～ 健 診 は 受 け た 後 が 肝 心 で す～～ 健 診 は 受 け た 後 が 肝 心 で す～

【各種問合せ・申込み】　米沢市健康課  ☎0238－24－8181

健診結果・健康づくり相談会健診結果・健康づくり相談会

ゲートキーパー養成講座ゲートキーパー養成講座

　健診結果のことや生活習慣の改善のポイント等についてスタッフ（保健師・看護師・管理栄養士）
が個別相談を行います。健診後だけでなく健診前にもご利用ください。健診前に生活習慣を一緒に振
り返って、健診で体の変化を実感してみませんか。ご都合の良い日にぜひご相談ください！

◆ゲートキーパーとは
悩んでいる人に気付き、声をかけ、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人のことをいいます。
　悩みを抱えた人は「人に悩みを言えない」「どのように解決したらよいかわ
からない」など、自分から相談できずに一人で抱え込んでしまうことがあり
ます。悩んでいる人への声のかけ方、かかわり方をお伝えする講座です。

日程の詳細が決まり次第、広報やホームページにてお知らせします。

【 日 時 】　
第１回 ７月15日（水） ９：30～11：30 第６回 12月22日（火） ９：30～11：30
第２回 ８月31日（月） ９：30～11：30 第７回 １月20日（水） ９：30～11：30
第３回 ９月29日（火） ９：30～11：30 第８回 ２月15日（月） 13：30～15：30
第４回 10月29日（木） ９：30～11：30 第９回 ３月11日（木） ９：30～11：30
第５回 11月20日（金） ９：30～11：30 ※ご予約の際、お時間も合わせてお願いいたします

【 場 所 】　すこやかセンター
【対象者】　米沢市民
【 料 金 】　無料
【持ち物】　�健診結果、健康ファイル（お持ちの方） 

※健康ファイルをお持ちでない方は、当日お渡しします。

～参加者の声～～参加者の声～

COPD知ってますか

参加者の声

初回面接
面談電話支援

改善

メタボ改善

歯周病

COPD知ってますか

参加者の声

初回面接
面談電話支援

改善

メタボ改善

歯周病

体 心 予約

心 予約

からだの健康づくり体 予約

心 こころの健康づくり

要予約

よねざわ健康マイレージ
ボーナスポイント対象（P18参照）

個別に親身に相談に
のってもらいよかった

相談しやすく、
　　　ありがたいです

市民向け（９月と３月を予定）
【 場 所 】　未定
【対象者】　米沢市民
【 料 金 】　無料
【持ち物】　筆記用具

企業・団体向け
【 場 所 】　要望に応じて
【対象者】　企業・団体職員
【 料 金 】　無料
【持ち物】　筆記用具

企業・団体での講座も
可能ですのでお気軽に
ご相談ください。

BP
対象

BP
対象

BP
対象
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３種類の塩分チェックができる！
◦�推定一日食塩摂取量測定（尿検査）
◦味覚チェック
◦塩分チェックシート

健康相談室のご案内健康相談室のご案内

【 日 時・場 所・申込締切 】
日　　程 時　　間 場　　所 申込締切

７月17日（金） ９月２日（水）
10：00〜11：30 すこやかセンター 各日２週間前まで

11月５日（木） 12月15日（火）

【対象者】　米沢市民
【 料 金 】　500円

こんなお悩みありませんか？こんなお悩みありませんか？

　米沢市では健康相談室（すこやかセンター２階）を設置しており、保健師等が健康全般に関する相
談を承っております。お気軽にお越しください。また、電話での相談も承っております。

【 日 時 】　月曜日から金曜日（年末年始、祝日を除く）８：30〜17：15
【 場 所 】　すこやかセンター　２階 健康相談室

体 予約

体 心

薬局での薬剤師による減塩相談薬局での薬剤師による減塩相談
　薬の専門家である薬剤師が、あなたの服薬に合わせた減塩のアドバイスを行います。薬剤師に相談
し食生活を見直すことで、お薬が減ることがあるかもしれません！

【 対 象 者 】　⑴�前年度特定健診受診者で推定一日食塩摂取量９～11g未満（高血圧・糖尿病・
心不全等の服薬治療中）の人　※対象となる方には個別にご案内があります。

　　　　　　⑵�実施薬局のかかりつけ患者（高血圧・糖尿病・心不全等の服薬治療中）で個別
相談に同意した人

【 料 金 】　無料
【実施薬局】　市内薬局（実施の有無は健康課にお問合せください。）

体 予約

だれでも気軽に適塩教室だれでも気軽に適塩教室
　健診結果で、推定一日食塩摂取量の結果が7.0グラムより高い人は、食塩をとりすぎています。塩
分をとりすぎると、命にかかわる病気につながることがあります。ご自分の塩分摂取の傾向を知り、
適切に塩分をとるポイントについて一緒に学んでみませんか？

健診で引っかかり、
生活を見直したい

最近、気分が
落ち込んでいる減塩を勧められたけど、

どうすればいいの？

ご自宅で食べているみそ汁の
塩分を測定できます！

NEW!

こんな方におすすめです！
◦�健診で、推定一日食塩摂取量が7.0グラ

ム以上だった方
◦�医師から、「塩分を控えめに」と言われ

たけど、どうしたらいいか悩んでいる方
◦食事の塩分が気になっている方　など

R7年度参加者の 90.9％が
教室に参加して

『大変よかった』『よかった』
と回答！

BP
対象

BP
対象



米沢市「健康長寿」標語コンテスト
� （令和六年度実施）
成人の部  優秀賞　山口友香さん

用心（鷹山）し
　健診（謙信）行こう　米沢市
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あなたの健康、未来まで見えていますか？あなたの健康、未来まで見えていますか？
〜ライフコースで考える、一生の健康づくり〜〜ライフコースで考える、一生の健康づくり〜

米沢市民の年代別体格（BMI）

資料：R４健康に関する意識・生活アンケート（米沢市）

健康で長く生きる。そのためには、若い世代から高齢者まで、人
生を通じて適切な健康管理が欠かせません。米沢市では、生涯を
経時的に捉えた健康づくり（ライフコースアプローチ）の視点を
踏まえ、健康づくりを推進しています。

■ 男性

■ 女性

0

20

40

9％

60

80
（％）

30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代 80歳代20歳代10歳代

75％
69.4％

62.5％ 62.5％
66.7％66.7％

62.8％

24.3％ 21.8％

58％
52.9％

32.1％32.1％
40.6％

1.8％

37.2％37.2％

9.1％

34.4％

20.4％

0.8％

やせ 適正体重 肥満 無回答

25％

10.2％
3.6％ 1.4％ 3.1％

12.7％

2.7％

66.7％ 65％
74.2％

69.9％ 72.9％ 69.6％
61.3％

50.5％

（％）

0

20

40

60

80

80歳代70歳代60歳代50歳代40歳代30歳代20歳代10歳代

やせ 適正体重 肥満 無回答

16.7％
11.2％ 13.5％

23.7％
15％ 14.6％ 10.8％

16.1％ 17.8％ 18.4％ 19.3％ 19.3％

6.5％3.3％ 3.2％ 0.9％ 4％ 5.9％8.4％ 8％

33.3％

40～60歳代の男性で、肥満の割合
は４割になっています。
肥満は糖尿病、高血圧などの生活習
慣病のリスクを高めます。

20～30歳代の女性は他の年代に比べ、やせの割合が高くなっています。
女性のやせは、貧血や骨量低下、低出生体重児の出産リスクを高める要因となります。
20〜30歳代女性のやせの割合　目標値 12％未満

70～80歳代で、やせの割合は高くなっています。
低栄養やフレイル（虚弱）は生活の質を低下させます。
BMI　20以下の高齢者の割合　目標値 13％未満

目標値66％以上目標値66％以上

目標値66％以上目標値66％以上



17

　自分らしく病気の
　　　　予防や治療に取り組む
これまでとは違う体の変化を感じたり、持病と向
き合う機会が増えたりするかもしれません。大切
なのは、病気と「賢く付き合う」ことです。その
ためには、普段から「かかりつけ医」を持ちましょ
う。また、活動的な毎日を過ごすために身体機能
の維持も大切です。趣味の活動などを通じて、心
身ともに活発な状態を保ちましょう。

　早期発見・早期治療が
　　　体の変化に気づく「カギ」
生活習慣病の発症リスクが高まり始め、がん検診
の重要性も高まります。体が変化しやすくなる年
代だからこそ、健診結果などにより、体のサイン
を見逃さず、早期発見・早期治療しましょう。特
に女性では、女性ホルモンの分泌が減少すること
から心身の不調、骨粗しょう症を発症しやすくな
ります。健診などで骨の状態も確認してみましょ
う。

　未来の自分への投資！
　　　　若いうちから健康習慣を
「今はどこも悪くないし」と感じる方も多い時期
かもしれません。しかし、この時期の生活習慣が、
将来の健康を大きく左右します。高血圧や糖尿病
などの生活習慣病は、自覚症状がないまま進行す
ることが少なくありません。市や職場で実施する
健診を毎年欠かさず受診し、自分の体の状況を
知っておくことが大切です。食生活や運動習慣を
見直す良いきっかけにもなります。
子宮頸がん検診は20歳から受けられます！

　いつまでも
　　　　自分らしく輝くために
「自分らしく」活き活きと過ごすための時期です。
健診は、あくまで「自分らしく生きる」ための羅
針盤。結果を参考に、気になる点があればかかり
つけ医に相談し、病気とも上手に付き合いながら、
負担なく毎日を送る視点も大切にしましょう。
特に、フレイル(虚弱)や低栄養を予防し、人との
つながりを大切にしていきましょう。

肥満ややせのリスクは？

年代ごとの健康づくりのポイント

BMIを確認してみましょう

（例）170㎝、76㎏の場合
　　76㎏÷1.7m
　　　　÷1.7m＝26.29
　　BMI＝26.3

■ 年齢別のBMIの区分

年齢
BMI

やせ 適正 肥満

18～49歳 18.5未満 18.5～24.9 25以上

50～64歳 20.0未満 20.0～24.9 25以上

65歳以上 21.5未満 21.5～24.9 25以上

肥満 … ��BMI25以上の状態を指し、肥満と関連する健康障害を伴っている場合を「肥満症」と
いいます。（脂質異常症/糖尿病/高血圧など）

BMI とは、肥満や低体重（やせ）の判定に用いられる体格指数です

BMI ＝ 体重（kg） ÷ 身長（m） ÷ 身長（m）

＝ 体重 （kg） ÷ 身長 （m） ÷ 身長 （m）

BMI ＝

やせ … ��BMIの目標値を下回っている状態を指し、多くの健康問題のリスクを高めます。 
（鉄欠乏やそれに伴う貧血、無月経や低血圧・不整脈、低出生体重児の出産など）

60代～

20代～30代 40代～50代

75歳以上

この範囲を目指しましょう！
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集団健診申込みはがき  記入例 令和８年度「集団健診」申込書
下記の太枠内を記入の上、切り離してご投函ください。
健康課から健診日をご連絡いたします。

健　　診　　名

基本的な
健診

がん検診

受診するものに
○を記入

氏　　名 男 ・ 女

生年月日

住　　所 米沢市

日中の連絡先　　　　　　（　　　　　）

大正
昭和
平成

ふ り が な

年　　  月　　  日（満　　 歳）

はつらつ基本健診 （18～39歳）

子宮頸がん検診 （偶数年齢のみ）

乳がん検診 （偶数年齢のみ）

特定健診・後期高齢者健診

呼吸器検診

胃がん検診

大腸がん検診

○
○
○
○
○
○

健  診　米  子
けん しん よね こ

23

西大通１‐５‐60

0238　 24　 8181

4 5 78

【はがきで申込みができる方】
◦�米沢市国民健康保険被保険者
（18歳以上）
◦後期高齢者医療被保険者

！！記入上の注意！！
①�受診する健診に〇をつけてください。
②�日中の連絡先を忘れずに記入してく
ださい。

申込みはがきを受理後、記入していただ
いた電話番号に連絡させていただきます。

よねざわ健康マイレージよねざわ健康マイレージ令和８年度令和８年度

【対象者】　�米沢市民�
米沢市に通勤通学する人

【 期 間 】　�令和８年４月１日～令和９年３月５日

【応募方法】　・�付属はがきを郵送または�
健康課に持参

　　　　　　・電子申請

健康づくりに取り組んで、ポイントを獲得して応募すると、参加賞や抽選賞品をゲットできます。
◆ボーナスポイント対象事業に参加しよう！
ボーナスポイント対象事業に参加すると、追加で30ポイントをプレゼントします！
普段の健康づくり＋事業参加でおトクにポイントを集めて、さらに抽選会当選確率アップを
目指しましょう！� このマークが目印です！⇒

電子申請はこちら�▶

参加者全員プレゼント
■やまがた健康づくり応援カード
「やまがた健康づくり協力店」でカードを提示 
すると各種サービスが受けられます！

■デンタルフロス（１袋）
歯ブラシと併用して、より歯垢を除去しましょう！

ポイントを貯める

運動や食事改善など 
健康づくりを行います

※�３月中旬に当選した方のみに通知をお送りします。当選者は当選通知を持参し、期間内にすこやかセンターに賞品
を取りに来ていただく必要があります。賞品を取りに来ていただけない場合は、繰り上げ当選となります。

ポイントを申請（応募）

30ポイント以上を
貯めて申請します

参加賞を受け取る

ご自宅に郵送します

抽選で当たるかも！

健康課に取りに来て
ください

子どもも大人も
みんなでチャレンジ

BP
対象



健康づくりに取り組んだら１日１つまで、当てはまる①〜⑤の
番号を記入しましょう！
① 運動・スポーツ
② 食事の改善
③ 健康教室・イベントの参加
④ 自己管理（血圧測定、禁煙など）
⑤ その他

期間：令和８年４月１日〜令和９年３月５日
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

（２） １つ ２ポイント 〔　  　〕つ × ２ポイント ＝〔　　 　〕

多く貯めるほど抽選会で景品が当たるチャンス！
（１） ＋ （２） ＝ 合計

健康課確認欄 BP 受付日 / カードNo．

令和８年度「集団健診」申込書
下記の太枠内に記入の上、切り離してご投函ください。
健康課から健（検）診日を電話等でご連絡いたします。

健　　診　　名

基本的な
健診

がん検診

希望するものに○を
記入してください。

氏　　名 男 ・ 女

生年月日

住　　所 米沢市

日中のご連絡先　　　　　（　　　　　）

大正
昭和
平成

ふ り が な

年　　  月　　  日（満　　 歳）

はつらつ基本健診 （18～39歳）

子宮頸がん検診 （偶数年齢のみ）

乳がん検診 （偶数年齢のみ）

特定健診・後期高齢者健診

呼吸器検診

胃がん検診

大腸がん検診

令和８年度「集団健診」申込書
下記の太枠内に記入の上、切り離してご投函ください。
健康課から健（検）診日を電話等でご連絡いたします。

健　　診　　名

基本的な
健診

がん検診

希望するものに○を
記入してください。

氏　　名 男 ・ 女

生年月日

住　　所 米沢市

日中のご連絡先　　　　　（　　　　　）

大正
昭和
平成

ふ り が な

年　　  月　　  日（満　　 歳）

はつらつ基本健診 （18～39歳）

子宮頸がん検診 （偶数年齢のみ）

乳がん検診 （偶数年齢のみ）

特定健診・後期高齢者健診

呼吸器検診

胃がん検診

大腸がん検診

き　り　と　り

抽選で50名様に当たる！
ポイントを多く貯めるほど当選確率アップ！

米沢品質AWARD認定商品

米沢銘品（食品）詰め合わせ

タオルセット 賞品詰め合わせ
セット

障がい者就労支援施設
手作り商品詰め合わせ

第一生命賞 大塚製薬賞

令和８年度 よねざわ健康マイレージ

生活習慣病の予防、早期発見・早期治療を心がけていますか？
基本的な健診を受けた　または　定期的に通院をしている
歯科メンテナンスを受けた　または　歯周疾患検診を受けた

“適塩”を心がけていますか？
栄養成分表示を確認してから食べた⇒その食品の食塩相当量は〔　〕g

運動習慣はありますか？
週２回以上運動をしている⇒その運動は〔　　　　　　　　〕

（１） １つ 30ポイント 〔　  　〕つ × 30ポイント ＝〔　　 　〕▪米沢品質賞

▪米沢銘品賞

▪ハートフル賞

令和８年度の１年間で取り組んでみよう！

日々の意識や行動が健康づくりに！

項目の詳細（例）はスマートフォ
ンのカメラでコードを読み込ん
で画面上に表示されたURLをご
確認ください！

最大180P

50P以上で
申請

10�名様

10�名様

10�名様

10�名様10�名様

ポイント数 当選確率
50ポイント １倍

100ポイント ２倍
150ポイント ３倍



米沢市西大通１－５－６０
　米沢市すこやかセンター内

行米沢市健康課 健康企画担当

9 9 2 0 0 5 9
郵　便　は　が　き

切手貼付

Ｑ１　参加しようと思ったきっかけはありますか？（複数回答可）
　　　□健康づくりをはじめようと思ったから
　　　□健康に関心があったから　　　　□賞品が欲しかったから
　　　□家族や知人に勧められたから　　□その他（　　　　　　　　　）
Ｑ２　どこでよねざわ健康マイレージを知りましたか？
　　　□健診ガイドブック　　　　□公共施設に設置しているチラシ
　　　□健康・介護予防に関するイベントや教室　□ホームページや SNS
　　　□家族や知人からの紹介　　□その他（　　　　　　　　　　　　）
Ｑ３　参加して健康に関する意識や行動に変化がありましたか？
　　　□はい　　　□いいえ
Ｑ４　はいと回答した場合、具体的に教えてください（複数回答可）
　　　□運動習慣　　　　□食生活　　　□健診を受けた
　　　□体重が減った　　□タバコを減らした
　　　□その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

氏　　名
ふり が な

生年月日 年　　　　　月　　　　　日（　 　　歳）

令和 8・９年　　　　　月　　　　　日

〒　　　-
住　　所

米沢市外在住の場合
学校・会社名

申 請 日

電話番号

応募締切：令和９年３月５日㈮消印有効

今後の事業の参考にするためにアンケートにご協力ください

料金受取人払郵便

米沢局承認

差出有効期間
令和９年３月
31日まで　　

米沢市西大通１－５－６０
　米沢市すこやかセンター内

行米沢市健康課

672

9 9 2 8 7 9 0

郵　便　は　が　き

〈問合せ・集団健診申込先〉

米沢市健康課（すこやかセンター）
電話
月曜日～金曜日　8：30～17：15（祝日をのぞく）

２４－８１８１（代表）

料金受取人払郵便

米沢局承認

差出有効期間
令和９年３月
31日まで　　

米沢市西大通１－５－６０
　米沢市すこやかセンター内

行米沢市健康課

672

9 9 2 8 7 9 0

郵　便　は　が　き

〈問合せ・集団健診申込先〉

米沢市健康課（すこやかセンター）
電話
月曜日～金曜日　8：30～17：15（祝日をのぞく）

２４－８１８１（代表）

き　り　と　り

栄養成分表示を見てみよう！
～食塩量の見える化が適塩の第一歩～

栄養成分表示って？

　食品を購入する時、まずどこを見て選んでいますか？
　これからはぜひ、「栄養成分表示」も確認して購入してみま
しょう！

　「栄養成分表示」は、食品に「どのような栄養成分」が「どれ
くらい含まれているか」を一目でわかるようにしたものです。

食パン１枚には0.8gの食塩が
含まれているんだね！
カップラーメンはどうかな？

全部食べると、１日の食塩相当量
とほとんど同じになっちゃうね
スープは残すことにしよう！

　栄養成分表示を見れば、気になる栄養成分がどのような食品に
多いのか少ないのか、どのくらいの量が含まれているのか知るこ
とができます。またその食品の栄養的な特徴がわかり、健康づく
りに役立てることができます。

栄養成分表示
６枚切り１枚（60ｇ）当たり
エネルギー 154kcal
たんぱく質 5.0g
脂質 2.0g
炭水化物 29.0g
食塩相当量 0.8g

栄養成分表示
１食（78ｇ）当たり

エネルギー 354kcal
たんぱく質 10.6g
脂質 13.6g
炭水化物 47.4g
食塩相当量
　めん・かやく
　スープ

6.1ｇ
2.7ｇ
3.4ｇ


