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矢掛町の健康状態ご存じですか？
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国保だより

やかげ観光大使

　薬の処方を受けていて後発医薬品（ジェネリッ
ク医薬品）へ切り替えることにより、薬代の自己負
担額を一定金額以上軽減できると見込まれる人。

※後発医薬品とは
　新薬（先発医薬品）
の特許が切れた後に販
売される、新薬と同じ
有効成分、同じ効能・
効果をもった安価で経済的な医薬品
のことです。すべての先発医薬品に
ジェネリック医薬品があるわけではありません。

　年に３回、対象者へハガキでお知らせしていま
す。後発医薬品の使用等にあたっては必ずお医者
さん又は薬剤師さんにご相談ください。

〈対象者〉

〈内容〉

生活習慣病等重症化予防事業

　特定健診を受診した国民健康保険被保険者で、
次の傷病に対するリスクが高い人
　●高血圧　●糖尿病　●脂質異常症
　●慢性腎臓病（CKD）　●その他生活習慣病

　特定健診の結果、再度、かかりつけ医を受診
し相談していただきたい人や保健指導を受けて
いただきたい人へ個別に御案内しています。案
内が届いたら、ぜひ医療機関の受診をしてくださ
い。

※矢掛町では、特に慢性腎臓病の重症化予防に
力を入れており、慢性腎臓病のリスクの高い人に
は、訪問し、状況をお伺いしています。

〈対象者〉

〈内容〉

高齢者の通いの場での
フレイル予防教室

　通いの場（地域ミニデイサービスや100歳体操）
の参加者

　通いの場でフレイル予防のための健康教室を年
に２回程度行っています。令和５年度はシニアクラ
ブの希望団体に口腔ケア教室を行いました。

※通いの場とは
　地域に住む高齢者が定期的に集まり、さまざま
な活動を通じて、仲間と楽しんだり、リフレッシュ
したりと、日々の生活に活気を取り入れてもらう
ための取組です。

〈対象者〉

〈内容〉

100 歳体操推進支援事業

　町内で100歳体操に取り組むグループ（３名以
上）

　町内で取り組むグループに対して、保健師等が
体操指導や体力測定を行います。

※100 歳体操とは
　おもりを使った体操で筋力とバランス能力を高
めるものです。週に１回、３名以上集まって実施し
ます。

〈対象者〉

〈内容〉

11月 健康フェスタ
8月 特定健診

11月 糖尿病研修会

矢掛町では、国民健康保険被保険者や町民の健康づくりのため、
次のような事業を行っています。



下記のグラフは矢掛町国保の被保険者の１人当たり診療費を岡山県平均や全国平均と比較した
ものです。入院の１人当たり診療費は毎年全国平均より約20％から40％、入院外（通院等）は約
30％高くなっています。

＊診療費　医療給付費の一部であり、入院、入院外、歯科でかかった医療費から患者負担分を除いた分　
＊１人当たり診療費：年間診療費÷年間平均被保険者数
＊（　）は全国平均値に対する比率

下記の円グラフは、国保被保険者の疾病の統計で、入院外（外来）の令和元～４年度分を
比較したものです。男女別、疾病分類別に分析しました。

2矢掛町1 矢掛町

矢掛町国保の入院の1人当たり診療費は全国平均と比べて

矢掛町国保の入院外の1人当たり診療費は全国平均と比べて

約１．2～１．4倍
約１．３倍

※グラフの色分けは、下の疾病分類に対応しています。 参考資料は3ページに記載
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《平成２９～令和３年度　国保被保険者・１人当たり診療費》

病気を知ることは、健康への近道の一つです

グラフのみかた

　矢掛町国民健康保険（矢掛町国保）では、必要な医療を受けた上で、なるべくみな
さんの国保税の負担を抑えるために、医療費の適正化に努めています。
　矢掛町の現状を知っていただき、医療の適正な利用、そして、健康な暮らしの参考
としてもらうためにこの冊子を作成しています。
　この冊子を読んで、改めて自分自身の健康状態について見直してみてください。

矢掛町の健康状態ご存じですか？
くみな

考
入院外 １人当たり診療費 男性

入院外 １人当たり診療費 女性

令和元年度から令和３年
度は疾病割合がほとんど
同じになりますが、令和４
年度は新生物（がん等）の
割合が増加し、尿路性器
（腎尿路生殖器等）の割合
が減少しています。また、
消化器（歯周疾患・胃潰瘍
等）は４年間でほとんど変
わっていません。

４年間とも疾病割合はほ
とんど同じで、消化器（歯
周疾患・胃潰瘍等）の占め
る割合が最も多くなってい
ます。

＊従来のコロナウイルスは感染症になりますが新型コロナウイルスはどの分類にするか決まっていないため疾病分類の対象外になっています。
 

全国と比べた1人当たり診療費

矢掛町　  岡山県平均　  全国平均

平成29年度 平成30年度 令和元年度 令和2年度 令和3年度
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参考資料　国保中央会　国民健康保険の実態　平成２９～令和３年度分（令和４年度の全国平均は令和６年１２月頃に公表されます）
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＜消化器＞歯周疾患・腎不全等　

＜新生物＞がん・白血病等

＜消＜消＜消化器化器化器＞歯＞歯＞歯周疾周疾周疾患・患患 腎不腎不腎不全等全等全等　

＜新＜新＜新生物生物生物＞が＞が＞がん・んん 白血白血白血病等病等病等＜新生物＞がん・白血病等
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あなたは、損していませんか？
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入院・入院外の１人当たりの診療費は全国平均よりも高くなっています。
病気を早期発見することで重症化を防ぎ医療費を節約することが出来ます。
毎年特定健診を受診し，自分の健康状態をチェックしましょう！　
次のページからは「特定健診」についてみていきます。

参考資料　岡山県国民健康保険団体連合会　疾病分類別集計令和元～４年度各年度診療分　被保険者数は各年度３月審査時点
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　令和4年度年齢階層別
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消化器の１人当たり診療費は、男女とも
36,000円以上でほぼ横ばいになります。令和
４年度を年齢階層別に分析すると、５０～５４歳
の男性が最も高く、続いて６５～６９歳の男性、
同じ年齢階層の女性になります。

（単位：円）

　令和4年度年齢階層別（単位：円）
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新生物の１人当たり診療費は、男性は令和元年
度から令和３年度はほぼ横ばいですが、令和３
年度から令和４年度は増加しています。女性は
４年間ほぼ横ばいになります。令和４年度を年
齢階層別に分析すると、６０～６４歳の男性が最
も高く、続いて６５～６９歳の男性、７０～７４歳の
男性になります。

入院外（外来）１人当たり診療費のうち消化器と新生物について、直近を年齢階層別に分析しました。　

《消化器》《新生物》男女別・年齢階層別分析
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通院中の方も！ 多忙な方も！ 
昨年受診した方も！ 昨年受けられなかった方も！
通院中の方も！ 多忙な方も！ 
昨年受診した方も！ 昨年受けられなかった方も！

必ず受けよう！ 特定健診必ず受けよう！ 特定健診必ず受けよう！ 特定健診必ず受けよう！ 特定健診

特定健診を受ける

メリット病気を
早期発見
できる

約１万円の健診費用
が安く受けられる

令和４年度の受診率は ４２.９％です。
２人に1人は、町の特定健診を受けることで沢山のメリットを得ています。
知らなかった人も、来年度は是非受診してください。

ご存じですか？
令和５年度特定健診受診者全体の

有所見者数の割合は ９６％です。

４０代でも８４％の方が有所見者に該当して
います。若いうちから健康診断を継続して
受け続けることが大切です！
早期に見つかれば、生活習慣の改善で基
準値に戻すことができます。

※有所見者とは、基準値から外れた数値が
　1項目以上ある人です。

40代
0％

20％

40％

60％

80％

100％
84％

98％ 98％ 97％

50代 60代 70代

年齢別有所見者率

病気の悪化を防ぎ、
将来の

医療費を節約できる 毎年受けることで
経年比較でき、自分で
健康を管理できる

※年度内、お一人様 1回のみ
保健指導対象者は
無料で保健指導が
受けられる



食事

休養

運動

歯の健康

禁煙 飲酒

適度な運動習慣を身に付けよう！

バランスの取れた食生活をおくろう！

適量のお酒にしよう！

減塩レシピ 「春キャベツと大葉のさっぱり和え」（４人分）

質の良い睡眠をとろう！

①今より１０分多く体を動かそう
②１日7,000歩を目指して歩こう
③週２回以上スポーツをしよう

①1日の適量を守ろう
②週２日は休肝日を設けよう
③夜遅くまで飲むのは止めよう

酒
①朝日を浴びて体内時計をリセットしよう
②夜に強い光や音、パソコンやテレビを避けよう
③入浴時38度～40度ほどのぬるめのお湯にゆっくり
　つかろう

①1日3食、規則正しく食べよう
②野菜を１日350ｇ以上食べよう
③食塩を摂り過ぎないようにしよう
   （男性7.5ｇ未満/日、女性6.5ｇ未満/日　「日本人の食事摂取基準2020年版」）

・春キャベツ　400g
・大葉　　　　5枚
・いりごま　小さじ2
・だし汁　　大さじ１
・酢　　　  大さじ１
・みりん     大さじ１
・醤油　　  大さじ1/2

① キャベツは食べやすい大きさに切る。
② 耐熱容器に①のキャベツを入れ、ラップをし、
　 レンジで2分加熱し、粗熱をとる。
③ 大葉は軸を切り落とし、千切りにする。
④ ②、③、Aを混ぜ合わせ、器に盛る。
    (1人分) エネルギー41kca　塩分0.3g

意識して階段を使う 駅まで歩く
テレビを見ながら
スクワットをする

1日の適量は？
ビール：500ｃｃ　焼酎：100ｃｃ　日本酒：１合

歯

禁煙しよう！

歯の健康を守ろう！
①毎食後、丁寧に歯を磨こう
②フッ素入りの歯磨き粉を選ぼう
③定期的に歯科検診を受けよう

①禁煙する理由をはっきりさせよう
②周囲の人に禁煙宣言をしよう
③禁煙外来にいこう

10分多く体を動かすことを

「プラス１０(テン)」って呼ぶんだっぴー

やわらかく甘みのある春キャベツと大葉を組み合わせた減塩和え物です。

養養

 {
やってみよう！ 日常生活で プラス１０！

A

6矢掛町5 矢掛町

睡眠はストレス解消に
効果的だっぴー

今日から実践して
みるっぴー♪ー♪


