
が ん 検 診
に関すること

健康増進課 ℡ (0838) ２６-０５００

田万川総合事務所 ℡(08387) ２-０３００

須佐総合事務所 ℡(08387) ６-２０１６

特 定 健 診
人間ドック
に関すること

市民課保険年金係 国民健康保険 ℡ (0838) ２５-３１４７

後期高齢者医療 ℡ (0838) ２５-３２３９

高齢者に
関すること

地域包括支援センター 萩･川上･むつみ･旭･福栄地域 ℡ (0838) ２５-３５２１

田万川･須佐地域 ℡(08387) ６-２０１７

がん検診や特定健康診査、人間ドックなど、

健診を受けるための情報が詰まった1冊

健診期間 令和８年５月 (受診カード到着後 )から令和９年１月末日まで

がん検診
等

対象となる年齢 男 性 女 性

２０～３９歳 - 子宮がん

４０歳以上

肺がん
胃がん
大腸がん

肺がん
胃がん
大腸がん
子宮がん
乳がん

40､45､50､55､60､65､70歳 歯周疾患
歯周疾患
骨粗しょう症

• 40歳
• 過去に受けたことのない

人で令和８年度健診で肝
機能異常と判定された方

肝炎ウイルス

４０～７４歳
萩市国民健康
保険加入者

特定健康診査

７５歳以上 後期高齢者健康診査

4ページ

健康診査

10ページ

・年齢によって、今年度のみ無料で受けられるがん検診があります。

・集団健診はオンライン予約も可能となりました。

２ページ

６ページ
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■早期であるほど、がんは治りやすい！
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※マイナンバーカードの健康保険証利用申し込みをされた方は

結果をマイナポータルで確認できます。

がん検診：令和４年度以降、特定健康診査：令和２年度以降

１

２ 予約する

・個別の医療機関で受診する場合

「医療機関一覧」を確認して、予約してください。

・がん検診 ➤ ８、９ページ

・国保健診・後期高齢者健診 ➤１４、１５ページ
※医療機関によって、予約開始時期や内容が変更となる場合があります。

・地域の集団健診で受診する場合

地域によって予約先が異なります。確認のうえ、電話または萩市ホームページから

予約してください。 ➤ ６、７ページ
※事前送付する案内にて受付時間を指定いたします。

３ 健診案内等を受け取る

医療機関で受診：予約した医療機関にご確認ください。

集団健診で受診：市または健診機関から郵送します。

受診の流れ

受診できる健診を確認

・がん検診等受診カードをご確認ください。 ➤ ２ページ

・７５歳以上の方は後期高齢者健康診査が受けられます。➤１３ページ

５ 結果確認

医療機関で受診：市または医療機関から結果が届きます。

集団健診で受診：市または健診機関から郵送します。

※結果は受診後１か月前後で届きます。

がん検診で

要精密検査、要医療の方はできるだけ早く医療機関を受診してください。

４ 受診する

お忘れ物のないよう、持参物をご確認のうえ受診してください。

・がん検診 ➤ ６ページ

・特定健診 ➤ １０ページ

・後期高齢者健診 ➤ １２ページ



・４月末～５月上旬頃、対象者に送付しています。
・がん検診・特定健康診査の受診にはこのハガキが必要です。

①
②

対象

検診日に萩市在住で、がん検
診受診対象年齢の方が対象で
す。職場等で受ける機会のな
い方にお送りしています。

※令和9年3月30日現在の年齢
が記載されています。

特定健康診査受診券

・国保の方のみ印字されてい
ます。国保資格喪失後は使
用できません。

・実施項目の“△”は、医師
が必要と認めた場合に実施
される項目です。
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無料がん検診ハガキが届いた方は無料で受けられます

対 象

４１歳
昭和60年4月2日～昭和61年4月1日生

２１歳
平成17年4月2日～平成18年4月1日生

• 対象者には郵送でハガキをお届けします。
※ 基準日(令和8年4月20日)に萩市民の方

• 検診日現在で萩市民であることが必要です。

• 有効期限は、令和9年1月末日までです。

受診の際は必ずお持ちください。

無料ハガキ
21歳

無料ハガキ
41歳

健診の受診にはこのハガキが必要です。

がん検診等受診カード

①対象の検診項目のみ印字
されています。

②受診年月日の欄に受診日
が記載されている方は、
今年度対象となりません。

対象にも関わらずハガキが届かない方、紛失した方、転入した方、職場等で受けられないが
ん検診を受けたい方は、がん検診等受診カードおよび健康診査受診券を発行いたします。

がん検診等受診カード ⇒健康増進課 0838-26-0500

特定健康診査受診券 ⇒市民課(国民健康保険) 0838-25-3147

後期高齢者健康診査受診券 ⇒市民課(後期高齢者医療)0838-25-3239

・オンライン

申請

・電話で申請

ハガキを開いてご確認ください



特定健康診査と特定保健指導

特定保健指導とは

生活習慣病の発症リスクが高く、生活習慣を改善することで病気を予防でき
る可能性が高い方へ、専門スタッフ（保健師、管理栄養士など）が生活習慣
を見直す支援をするもの

特定健康診査(特定健診)とは

●対象者：国民健康保険に加入している４０～７４歳の方

●検査内容：身体測定、血圧測定、血液検査、検尿、心電図、診察
●自己負担費用：無料（自費で受ければ11,000円かかる検査が

なんと無料！）

特定健診の流れ

●健診期間(原則)：令和８年５月(受診カード到着後)から
令和９年１月末まで

●対象者：特定健診の結果にて、メタボリックシンドロームに該当する者

●流 れ：①対象者には手紙が届く
②手紙に書いてある電話番号に連絡
③専門スタッフと日程調整(来庁していただくか、訪問します)
④生活改善のためのアドバイスを受ける(目標設定)
⑤3～6か月後に状況を確認(電話や面談にて)

●自己負担費用：無料
-3-

まずは
医療機関に
電話をする

受診する 医療健診機関
から結果を
受け取る
(受診後１か月前後)

対象者は
特定保健指導
を受ける

予約 受診 受け取る 保健指導

※5・6・7月は感染症の流行や予防接種の希望者
が少なく、医療機関が健診（検診）を比較的
受け入れやすい時期です。

５・６・７月は健診に行こう！

Ｒ８年 ５月 ～ Ｒ９年１月末まで

５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月 １月

Ｒ８年 Ｒ９年

5・6・7月は
健診強化月間

健診
実施期間

※萩地域の集団（休日）健診では、希望される方に骨密度測定が可能です。
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検診名 肺がん検診 対象年齢 40歳以上 料 金 個 別 集 団

胸部エックス
線検査

妊婦は受診できません。
65歳以上の方は、結核検診が義務付け※られて
います。

40～74歳 無料 無料

75歳以上 無料 無料
※感染症の予防及び感染症の患者に対する医療に関する法律の規定による

検診名 胃がん検診 対象年齢 40歳以上 料 金 個 別 集 団

胃部エックス
線検査
(バリウム検査)

妊婦は受診できません。
※昨年、内視鏡検査を受けられた方は受診で
きません

40～74歳 2,400円 1,900円

75歳以上 1,200円 900円

胃内視鏡検査
(胃カメラ検査)

50歳以上
医療機関でのみ実施、2年に一度しか受けるこ
とができません。
※ 胃部エックス線検査とどちらか選択

50～74歳 2,800円

75歳以上 1,400円

検診名 大腸がん検診 対象年齢 40歳以上 料 金 個 別 集 団

便潜血検査 2日分の便をとります。
40～74歳 300円 400円

75歳以上 200円 200円

検診名 子宮がん検診 対 象 者 20歳以上の女性 料 金 個 別 集 団

内診･細胞診
コルポスコープ
(拡大鏡)検査

2年に一度の検査です。
不正出血､褐色帯下､月経不順
のある方は個別検診をおすす
めします。

頸部がん検査
20～74歳 1,200円 1,300円

75歳以上 600円 600円

頸部＋
体部がん検査

20～74歳 1,500円

75歳以上 700円

検診名 乳がん検診 対 象 者 40歳以上の女性 料 金 個 別 集 団

マンモグラフィ等
(レントゲン検査)

2年に一度の検査です。
断乳後は1年経過しないと受診できません。

40～74歳 1,200円 1,500円

75歳以上 600円 700円

検診の種類と費用等一覧

がん検診等の費用が免除になる方がいます

健診当日に必要な“費用免除証明書”は、事前の申請が必要です。

申請に必要なもの

• 本人確認ができる書類（運転免許証､マイナンバーカード等）
• 代理人の場合は、委任状と代理人の本人確認書類が必要です。

申請・発行できる場所

健康増進課、各総合事務所市民生活部門、支所･出張所

※この免除の対象となる検診は、８、９ページ「がん検診等項目」に記載のある検診のみです。
※生活保護の方は特定健康診査の受診時にがん検診等受診カードを持参ください。

対 象 生活保護受給者世帯、市民税非課税(世帯全員)世帯

令和８年度から、国の指針の改正により喀痰検査が廃止になりました。痰が続く場合は早めに医療機関を受診してください。

 料金は、「がん検診等受診カード」に記載されている年齢で徴収いたします。



令和８年から、国の指針の改正により市町が職域等がん検診の受診状況を把握
することになりました。職場等で受診したがん検診等の結果を市に提供すること
に同意いただける方は、こちらから回答をお願いします。
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検診名 骨粗しょう症検診 対 象 者
40･45･50･55･60･
65･70歳の女性

料 金 個 別 集 団

骨密度測定 40～70歳
400円
または

800円

※骨粗しょう症検診の料金は、検査方法によって異なります。

健 診 名 特定健康診査 対 象 年 齢 40～74歳 料 金 個 別 集 団

身体測定､血圧､検尿､血液検査､
心電図､診察

国保加入者 40～74歳 無料

生活保護受給者

※ がん検診等受診カードを持
参ください。

40歳以上 無料

健 診 名 後期高齢者医療健康診査 対象年齢 75歳以上 料 金 個 別 集 団

身体測定､血圧､
検尿､血液検査､
診察

65～74歳までの後期高齢者医療保険加入者
も含みます。
※ 黄色の受診券､質問票､マイナンバーカード

または資格確認書を持参ください。

75歳以上 500円

検診名 歯周疾患検診 対象年齢
40･45･50･55･
60･65･70歳

料 金 個 別 集 団

歯科医による診察 40～70歳 900円

検診名 肝炎ウイルス検診 対象年齢 40歳 料 金 個 別 集 団

血液検査
40歳
または、過去一度も受けたことがない方で、
令和8年度健診で肝機能異常と判定された方

40～74歳 700円 800円

75歳以上 400円 400円

肝炎ウイルス検査を一度も受けたことがないけど、対象に当てはまらない場合は？

対象に該当しない方でも萩健康福祉センターおよび医療機関で受けることができます。

詳細は、萩健康福祉センター（℡0838-25-2667）までお問い合わせください。

職場での健診・検診の中には隔年実施の項目があります。萩市の実施する健診・検診は
受けられますか？

職場等での健診・検診の機会が２年に１回でもある場合には、萩市の実施する健診・

検診の対象になりません。職場等での健診・検診を受診してください。

検診等に関する
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集団健診の予約方法と日程
受診には、必ず予約が必要です。

予約期間

会場選択

予 約

受 診

地域 予約開始 申込〆切

萩 地 域
巡回型健診 5月7日(木)～ 健診日の1週間前

休日健診 5月7日(木)～ 下記の表を参照

旭･川上･むつみ･福栄地域 5月7日(木)～ 8月21日(金)

田万川･須佐地域 5月7日(木)～ 10月23日(金)

市または健診機関から、約１週間前に健診案内等が届きます。

がん検診等受診カード・マイナンバーカードまたは資格確認証・料金を
持って、日にちや時間を間違えないように受診してください。

下記の日程より、希望の健診日・会場を選びます。

電話､または萩市ホームページよりオンライン予約して
ください。

萩地域【巡回型】日程

日にち 会場 時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

6月19日(金)

木間地域活性化センター 9:00 ～ 9:30 ○ ○

白水会館 10:30 ～ 11:00 ○ ○

山口県漁協 越ケ浜支店 13:30 ～ 14:00 〇 〇

村田蒲鉾店前駐車場 14:30 ～ 15:30 ○ ○

7月2日(木)

三見出張所 9:30 ～ 10:30 ○ ○

山口県漁協 玉江浦支店 11:00 ～ 11:30 ○ ○

サンライフ萩 13:30 ～ 15:30 ○ ○

10月9日(金) 萩市保健センター 13:30 ～ 16:00 ○ ○

予約
萩市健康増進課 ℡0838-２６-０５００

５月７日から予約開始

当日大腸がん検診の容器を回収します。↲

萩地域【休日】日程

日にち 申込〆切 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

6月27日(土) 5月22日（金）

萩市

総合福祉センター

9:00

～

12:30

○ ○ ○ ○ ○ ○

7月25日(土) 6月19日（金）

9月 5日(土) 7月31日（金）

10月 3日(土) 8月28日（金）

11月28日(土) 10月23日（金）

12月12日(土) 11月 6日（金）

５月７日から予約開始
予約
萩市健康増進課 ℡0838-２６-０５００
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日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

11月30日(月) 田万川保健センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○

12月1日(火) 小川交流センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○

12月4日(金) 田万川保健センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ 〇 〇 ○

日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

12月2日(水) 弥富公民館 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○

12月3日(木) 須佐保健センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ 〇 〇 ○

日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

9月30日(水) 旭活性化センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○

10月1日(木) 旭マルチメディアセンター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○ ○ ○

日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

9月29日(火) 川上保健センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○

日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

10月6日(火) むつみコミュニティセンター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○

10月7日(水) むつみ総合事務所 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○ ○ ○

日にち 会場 受付時間 肺 胃 大
腸

子
宮乳 後

期
特
定

10月8日(木) ふくえ～る 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○ ○

10月9日(金) 福栄農業担い手育成センター 9:00 ～ 11:30 ○ ○ ○

詳しくは

各地域版のチラシをご覧ください。

田万川地域日程
予約
田万川総合事務所市民生活部門 08387-２-０３００

須佐地域日程
予約
須佐総合事務所市民生活部門 08387-６-２０１６

旭地域日程
予約
萩市健康増進課 0838-２６-０５１１(萩市保健センター)

0838-２６-０５００

川上地域日程
予約
萩市健康増進課 0838-２６-０５１１(萩市保健センター)

0838-２６-０５００

むつみ地域日程
予約
萩市健康増進課 0838-２６-０５１１(萩市保健センター)

0838-２６-０５００

福栄地域日程
予約
萩市健康増進課 0838-２６-０５１１(萩市保健センター)

0838-２６-０５００
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医療機関一覧 【がん検診・高齢者予防接種】

行政区 医療機関

がん検診等項目 予防接種

肺
が
ん
･
結
核

胃 が ん

大
腸
が
ん

子
宮
が
ん

乳
が
ん

骨
粗
し
ょ
う
症

肝
炎

高 齢 者

バ
リ
ウ
ム

胃
カ
メ
ラ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

肺
炎
球
菌

新
型
コ
ロ
ナ

帯
状
疱
疹

塩屋町
市原内科皮膚科

℡0838-２２-０１８４
○ ○ ○ ○ 〇 〇

椿
大藤医院

℡0838-２１-０００２
○ ○

吉田町
兼田医院

℡0838-２２-１１１３
○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

土 原
河井クリニック

℡0838-２４-３１１３
○ ○ ○ 〇 ○

椿 東
かわかみ整形ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝクリニック

℡0838-２１-７５３８
○ ○ ○ 〇

大 井
河野医院

℡0838-２８-０３２１
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

山田西
沖 田

全眞会病院

℡0838-２２-４１０６
○ ○ ○ ○ ○ 〇

瓦 町
玉木病院

℡0838-２２-００３０
○ ○ 〇 ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

東田町
田町診療所

℡0838-２４-１２３４
○ ○ ○ 〇

江 向

都志見病院

(検診専用) ℡0838-２２-３０９０
(予防接種専用)℡0838-２２-２８１１

〇 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

今古萩
町

中嶋クリニック

℡0838-２２-２２０６
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

今魚店
中坪医院

℡0838-２２-５４３０
○ ○ ○ ○ 〇 〇

熊谷町
なかむらレディースクリニック

℡0838-２２-１５５７
○

大 島
萩市国民健康保険大島診療所

℡0838-２８-０７８０
○ 〇 ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

見 島

萩市国民健康保険見島診療所(本村)

℡0838-２３-３３２４
○ 〇 ○ 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

萩市国民健康保険見島診療所(宇津)

℡0838-２３-２０２３
○ 〇 ○ ○ 〇 〇

椿
萩市民病院

℡0838-２５-１２３５
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

山 田
萩慈生病院

℡0838-２５-６６２２
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

堀 内
萩病院

℡0838-２５-１４９８
○ ○ ○ 〇

2026.3.3現在
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行政区 医療機関

がん検診等項目 予防接種

肺
が
ん
･
結
核

胃 が ん

大
腸
が
ん

子
宮
が
ん

乳
が
ん

骨
粗
し
ょ
う
症

肝
炎

高 齢 者

バ
リ
ウ
ム

胃
カ
メ
ラ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

肺
炎
球
菌

新
型
コ
ロ
ナ

帯
状
疱
疹

今古萩
町

萩むらた病院

℡0838-２５-９１７０
○ ○ ○ ○ ○ 〇

堀 内
波多野医院

℡0838-２５-２７８８
○ ○ ○ ○ 〇 〇

平安古
町

花宮医院

℡0838-２５-８７３８
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

土 原
ふじわら内科医院

℡0838-２２-０７８１
○ ○ ○ ○ 〇 〇

椿
みやうち内科消化器科クリニック

℡0838-２５-２５００
○ ○ ○ ○ 〇 〇

土 原
めづき医院

℡0838-２２-２２４８
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

橋本町
柳井医院

℡0838-２２-０７４８
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

東浜崎
町

わたぬきクリニック

℡0838-２５-２０２０
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

須 佐
すさクリニック

℡08387-６-３３７６
○ ○ 〇

むつみ
萩市国民健康保険むつみ診療所

℡08388-６-０１４９
○ ○ ○ ○ 〇 〇

川 上
萩市国民健康保険川上診療所

℡0838-５４-２０１４
○ 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

佐々並
萩市国民健康保険佐々並診療所

℡0838-５６-０００２
○ 〇 ○ ○ 〇 〇

福 栄
萩市国民健康保険福川診療所

℡0838-５２-００２７
○ ○ ○ ○ ○ 〇 〇

弥 富
萩市国民健康保険弥富診療センター

℡08387-８-２３１１
○ 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

須 佐
萩市国民健康保険須佐診療センター

℡08387-６-２５４０
○ 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

田万川
萩市国民健康保険田万川診療所

℡08387-３-２２５５
〇 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

阿武町
福 賀

阿武町国民健康保険福賀診療所

℡08388-５-０８６３
○ 〇 ○ ○ ○ 〇 〇

阿武町
奈 古

阿武町国民健康保険あぶ診療所

℡08388-２-２８３８
○ ○ ○ ○ 〇 〇

 医療機関へ電話で予約してください。不明な点は健康増進課(℡0838-26-0500)にお問い合わせください。

 感染症の発生状況により、受けることのできる検診項目が変更になる可能性があります。
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特定健診・人間ドック等一覧
国民健康保険被保険者の方は特定健診が無料で受けら
れます。

(国保被保険者の方)

受診を希望する実施医療機関（14～15ページ参照）へ直接お申し込みください。
自己負担があるものについては、健診当日に医療機関へお支払いください。

利用方法

検査項目 対象年齢 自己負担額 持参品 受診期間

特
定
健
診

問診、身体測定、血圧測定、
検尿(尿糖､尿蛋白)、心電図、
血液検査(脂質､血糖､肝機能)、
血清アルブミン、クレアチニ
ン、尿酸、推定食塩摂取量

[医師が必要と認めた場合のみ]
眼底検査、貧血検査

40歳以上 円

• マイナン
バーカード
または資格
確認書

• 特定健康診
査受診券

令和8年
5月～
翌年1月

任
意
検
査

肺がん検査

胸部ＣＴ検査

45歳以上

2,700円

• マイナン
バーカード
または資格
確認書

胸部ＣＴ＋
喀痰検査 3,300円

胃がん検査
胃透視

20歳以上

2,500円

胃カメラ 2,300円

大腸がん検査 300円

子宮がん検査

頸部検査 900円

頸部＋
体部検査 1,200円

乳がん検査 40歳以上 1,300円

骨粗しょう症検査 20歳以上
300円

800円

前立腺がん検査 30歳以上 600円

特定検査

問診、身体測定、血圧測定、
検尿、血液検査

20～39歳 1,500円

☆ 特定健診および特定検査と人間ドックは、どちらかひとつを受けられます。

歯
科
健
診

問診、歯周組織の検査 20歳以上 800円

• マイナン
バーカード
または資格
確認書

令和8年
4月～
翌年3月

簡
易
人
間
ド
ッ
ク

検尿、検便、血圧測定、
視力･聴力検査、血糖検査、
胸部Ｘ線検査、血液検査(B
型､C型肝炎ウイルス検査含
む)、胃透視または胃カメラ、
心電図、推定食塩摂取量

20歳以上 7,100円

• マイナン
バーカード
または資格
確認書

• 特定健康診
査受診券
（40歳以上）

令和8年
5月～
翌年1月※

☆ 今年度40歳になられる方は、簡易人間ドックが無料で受診できます！
対象者には、特定健康診査受診券に無料券を同封してお届けします。
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検査項目 対象年齢 自己負担額 持参品 受診期間

日
帰
り
人
間
ド
ッ
ク

市内実施医療機関

検尿、検便、血圧測定、眼底
検査、肺機能検査、視力･聴
力検査、血糖検査、胸部Ｘ線
検査、血液検査(B型､C型肝炎
ウイルス検査含む)、胃透視
または胃カメラ、心電図、腹
部超音波検査、推定食塩摂取
量

20歳以上
8,900円 • マイナン

バーカード
または資格
確認書

• 特定健康診
査受診券
（40歳以上）

令和8年
5月～
翌年1月※

上記検査 ＋脳検査 12,700円

市外実施医療機関

検査項目は医療機関によって異
なります。各医療機関にお問い
合わせください。

20歳以上 8,900円～

＊詳細について
は下記参照

宿
泊
人
間
ド
ッ
ク

検査項目は医療機関によって異
なります。各医療機関にお問い
合わせください。

20歳以上 12,000円～

＊詳細について
は下記参照

• マイナンバー
カードまたは
資格確認書

• 特定健康診
査受診券
（40歳以上）

「市外実施医療機関の日帰り人間ドック」および「宿泊人間ドック」
を利用される方

予約・受診

申 請

市外実施医療機関の日帰り人間ドック 上限 35,200円

検査費用が44,100円未満の場合 8,900円との差額

44,100円以上の場合 35,200円

宿泊人間ドック 上限 48,000円

検査費用が60,000円未満の場合 12,000円との差額

60,000円以上の場合 48,000円

 申請期限 令和９年３月末日まで

 補助額について

※やむを得ず人間ドックの受診が2～3月になる方は、医療機関に予約した後、市民課または各総合
事務所に特定健康診査受診券をお持ちください。有効期限の修正(延長)を行います。

市外や宿泊の人間ドック
の補助金申請には領収書

が必要です。
大切に保管
しましょう。

必要書類を添えて市に申請することで、補助金が交付されます。

＜必要書類＞

・領収書、健診結果、マイナンバーカードまたは資格確認書

・特定健康診査受診券および質問票（40歳以上の方のみ）

・世帯主の振込先口座がわかるもの
＊ 世帯主以外の口座に振込希望の場合は別途委任状が必要です。

① 実施医療機関（14～15ページ参照）に直接お申し込みください。

② 人間ドック当日に、検査費用の全額を医療機関へお支払いくだ

さい。
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後期高齢者の健康診査

後期高齢者医療被保険者の方は“後期高齢者健康診査”の
対象となります。
健康診査受診券は、５月初旬にお手元に届きます。

 健診の流れ

①健康診査受診券（黄色）が届いたら、受診を希望する実施

医療機関へ直接お申し込みください。
⇒ 実施医療機関：14～15ページ

集団健診での受診もできます：6～7ページ

②自己負担金は、健診当日に医療機関へお支払いください。

③結果は、医療機関から受診後１～２か月で通知されます。

 後期高齢者の健診一覧

検査項目 自己負担額 持参品 受診期間

後
期
高
齢
者

健
診

問診、身体測定、血圧測定、
検尿（尿糖、尿蛋白）、血液検査
(脂質､血糖､肝機能､腎機能、貧血)、
心電図

500円

• マイナンバー
カードまたは資
格確認書

• 健康診査受診券

• 健康診査質問票

令和8年5月
～翌年3月

任
意
検
査

肺がん検査

胸部ＣＴ検査 2,700円

• マイナンバー
カードまたは資
格確認書

令和8年5月
～翌年1月

胸部ＣＴ＋
喀痰検査 3,300円

胃がん検査 胃カメラ 2,300円

前立腺がん検査 600円

日
帰
り
人
間
ド
ッ
ク

検尿、検便、血圧測定、眼底検査、
肺機能検査、視力・聴力検査、
血糖検査、胸部X線検査、
血液検査（B型・C型肝炎ウイルス
検査含む）、胃透視または胃カメラ、
心電図、腹部超音波検査

33,500円
• マイナンバー

カードまたは資
格確認書

• 健康診査受診券

• 健康診査質問票

令和8年5月
～翌年1月

上記検査 ＋脳検査 52,500円

☆ 後期高齢者健診と日帰り人間ドックは、どちらか一方しか受けることができません。
☆ 任意検査と日帰り人間ドックで項目が重なるものは、受診期間中1回のみの受診です。

※過去３年健診を受けていない方等は、健康診査受診券が届かないことがあります。
受診券がお手元にない方は、お手数ですが市民課保険年金係へご連絡ください。

電話0838-25-3239 受診券が届くまで1週間程度かかります。
※今年度７５歳になる方は、誕生月の翌月下旬に健康診査受診券が発行されます。

 健康診査受診券について
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医療機関に通っていても、健診は必要です

萩市では、後期高齢者の方へ、健康増進や介護予防を推進することを目的と
した健康状態確認のための訪問を行っています。

≪対象となる方（以下のすべてに該当する方）≫
〇主に75歳以上の後期高齢者
〇健診（健康診断）を受けていない
〇医療機関にかかっていない（レセプトデータがない）
〇介護サービスも利用していない

病気の重症化や寝たきりを防ぎ、住み慣れた地域で長く自立して暮らせる期間（健康寿
命）を延ばせるようお手伝いします。 (担当)市民課保健相談窓口 0838-25-3174

後期高齢者の健康状態確認事業について

健診は、今の“からだ全体の変化” をまとめて確認できる
大切な機会です！

腎臓・心臓・血管の状態は、自覚症状が出にくいことがあります。
そのため、健診でのチェックが、命を守る第一歩になります。

循環器疾患の予防のために

「心電図検査」が加わりました

「今 元気でも、からだの中は静かに変わっていることがあります。」

「健診は、これからも自分の足で歩くための“年に一度の点検”です。」

悪性新生物

21.3%

心疾患

17.8%

老衰

11.6%

脳血管疾患

9.6%

肺炎

8.2%

その他

31.5%

萩市の令和5年死因の内訳

「心房細動」は、脳梗塞の大きな原因になることがありますが、
心臓のリズムの乱れは、自分では気づきにくいため、
健診での早期発見がとても重要です。
早く見つければ治療できます。

令和５年山口県保健統計年報「死亡数・死因・性・市町別」参考
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行政区 医療機関

後期高齢者 国保

健
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診
査

任意検査 ﾄﾞｯｸ
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定
健
診
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診
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が
ん
・
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り
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＋
脳

肺
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ん

胃がん

大
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が
ん

子
宮
が
ん

乳
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ん
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簡
易
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り

日
帰
り
＋
脳

宿
泊
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ム

胃
カ
メ
ラ

塩屋町
市原内科皮膚科

℡0838-22-0184 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

椿
大藤医院

℡0838-21-0002 ○

吉田町
兼田医院

℡0838-22-1113 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

土 原
河井クリニック

℡0838-24-3113 ○ ○

椿 東
かわかみ整形ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝｸﾘﾆｯｸ

℡0838-21-7538 ○ ○ ○ ○

大 井
河野医院

℡0838-28-0321 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

山田西
沖 田

全眞会病院
℡0838-22-4106 ○ ○ ○ ○ ○

瓦 町
玉木病院

℡0838-22-0030 ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ ● 〇

東田町
田町診療所

℡0838-24-1234 ○ ○ ○ ○ 〇

江 向
都志見病院

℡0838-22-3090 ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ 〇

今古萩
町

中嶋クリニック
℡0838-22-2206 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

今魚店
中坪医院

℡0838-22-5430 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

熊谷町
なかむらﾚﾃﾞｨｰｽｸﾘﾆｯｸ

℡0838-22-1557 ○

大 島
萩市国民健康保険大島診療所

℡0838-28-0780 ○ ○ ○ 〇 ○ ○ ○ ○

見 島

萩市国民健康保険見島診療所
(本村)  ℡0838-23-3324 ○ 〇 ○ ○ ○ ○ ○ 〇 ○

萩市国民健康保険見島診療所
(宇津) ℡0838-23-2023 ○ ○ ○ ○ ○ 〇 ○

椿
萩市民病院

℡0838-25-1235 ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ◎ ◎ 〇

山 田
萩慈生病院

℡0838-25-6622 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇 ○

堀 内
萩病院

℡0838-25-1498 ○ ○ ○ ○ 〇

今古萩
町

萩むらた病院
℡0838-25-9170 ○ ○ ○ ○ ○ ○

堀 内
波多野医院

℡0838-25-2788 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

平安古
町

花宮医院

℡0838-25-8738
○ ○ ○ ◎ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ◎ ●

土 原 ふじわら内科医院

℡0838-22-0781
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

医療機関一覧 【国保健診・後期高齢者健診】

p.16
参照
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行政区 医療機関

後期高齢者 国保

健
康
診
査

任意検査 ﾄﾞｯｸ

特
定
健
診

任意検査 人間ドック
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ん
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＋
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り
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り
＋
脳
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泊

バ
リ
ウ
ム

胃
カ
メ
ラ

椿
みやうち内科消化器科

ｸﾘﾆｯｸ ℡0838-25-2500
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

土 原
めづき医院

℡0838-22-2248
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

橋本町
柳井医院

℡0838-22-0748
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

東浜崎
町

わたぬきクリニック

℡0838-25-2020
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

むつみ
萩市国民健康保険むつみ診療所

℡08388-6-0149
○ ○ ○ ○

川 上
萩市国民健康保険川上診療所

℡0838-54-2014
○ ○ ○ ○ ○ 〇 ○

佐々並
萩市国民健康保険佐々並診療所

℡0838-56-0002
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

福 栄
萩市国民健康保険福川診療所

℡0838-52-0027
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

弥 富
萩市国民健康保険弥富診療ｾﾝﾀー

℡08387-8-2311
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

須 佐
萩市国民健康保険須佐診療ｾﾝﾀー

℡08387-6-2540
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

田万川
萩市国民健康保険田万川診療所

℡08387-3-2255
○ ○ ○ 〇 ○ 〇 〇

阿武町
福 賀

阿武町国民健康保険福賀診療所

℡08388-5-0863
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

阿武町
奈 古

阿武町国民健康保険あぶ診療所

℡08388-2-2838
○ ○ ○ ○ ○ ○ 〇

山口市
生 雲

藤原医院

℡083-954-0331
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

山口市
済生会山口総合病院
℡083-901-6186 ○ ● ●

山口市
綜合病院山口赤十字病院
℡083-923-0111 ○ ● ●

山口市
山口総合健診センター
℡083-972-4325 ○ ● ● ●

山口市
佐々木医院メディカルプラザ
℡083-923-8813 ○ ● ●

長門市
長門総合病院
℡0837-22-2220 ○ ● ● ●

◎：検査項目指定の定額ドック ●：検査項目および金額が任意のドック
○：20歳以上のすべての被保険者(40歳無料券分も含む)

国 保 健 診：市民課保険年金係℡0838-25-３１４７または各総合事務所市民生活部門
後期高齢者健診：市民課保険年金係℡0838-25-３２３９

お問い合わせ

p.16
参照



①特定健診受診券
②マイナンバーカード
  または資格確認書
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みなし健診をご存じですか？

「みなし健診」にご協力ください。

治療中の検査結果等の情報を提供
していただくことで、特定健診を
受診したとみなすことができる仕
組みです。

市外の医療機関が
かかりつけの方

職場で健診を受けている方や、かかりつけ医が萩市外の方は、
個別に健診結果（コピー）をご提出いただければ幸いです。
提出先：市民課保険年金係、各総合事務所

国民健康保険は、皆さんの保険料により支えられ
ています。
萩市の健康課題を知り、効果的な保健事業を実施
するためには、皆さんの健診データが不可欠です。
治療中で特定健診を受診されない方は、検査結果
等の提供にご協力をよろしくお願いします。

受診しているから
健診は受けなくても
大丈夫！

※血圧・身体計測・検尿などを追加で
行う場合があります。

…と思っていませんか？

みなし健診とは…

通院中の皆さま

受診方法

を持って市内かかりつけ医に

ご相談ください。
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歯周疾患検診等実施医療機関一覧 

受診を希望する実施医療機関へ直接お申し込みください。利用方法

行政区 医療機関 連絡先

御 許 町 あおぞら歯科医院 0838-26-4182

椿 ありた歯科 0838-22-4321

吉 田 町 石川歯科医院 0838-22-1246

東 田 町 井上歯科医院 0838-25-1687

今 古 萩 いまだ歯科医院 0838-26-2771

下五間町 大谷歯科医院 0838-22-0527

土 原 おか歯科 0838-22-8241

江 向 沢村歯科医院 0838-22-1223

椿 東 すえます歯科医院 0838-26-4525

樽 屋 町 高雄歯科クリニック 0838-22-1548

椿 東 登城歯科医院 0838-26-2525

平 安 古 ないとう歯科医院 0838-25-4145

土 原 土原歯科医院 0838-25-0380

古 魚 店 まつうら歯科医院 0838-26-1182

行政区 医療機関 連絡先

見 島
萩市国民健康保険
見島診療所 0838-23-3150

椿 東 まつお歯科医院 0838-26-1222

土 原 松隈歯科医院 0838-24-2088

椿 南崎歯科医院 0838-22-3718

唐 樋 町 村上歯科医院 0838-25-2828

今 古 萩 もんでん歯科医院 0838-22-0016

下 田 万 田万川歯科医院 08387-2-0062

高 佐 下 細田歯科医院 08388-8-0677

須 佐 仁保歯科医院 08387-6-3007

阿 武 町
奈 古 和田歯科医院 08388-2-2065

山 口 市
生 雲 中 たなか歯科医院 083-954-1020

山 口 市
徳 佐 中 高村歯科医院 083-956-0611

山 口 市
徳 佐 下 おおた歯科医院 083-956-0770

歯を失う原因の第１位が“歯周病”といわれています。
痛みもなく知らないうちに進行し、口だけでなく全身の健康にも
さまざまな影響を及ぼします。
検診対象の方はぜひ受診しましょう。検診対象ではない方も、
「かかりつけ歯科医」で定期的なメンテナンスをしましょう。

歯周疾患検診 国保歯科健診 お口の健康診断

対 象 40･45･50･55･60･65･70歳
20歳以上の
国民健康保険被保険者

後期高齢者医療被保険者

料 金 900円 800円 無料

持 参 物

・がん検診等受診カード
・マイナンバーカード
または資格確認書

・料金

・マイナンバーカード
または資格確認書

・料金

・受診券
・質問票
・マイナンバーカード

または資格確認書

実施期間 令和8年5月～翌年1月末日 令和8年4月～翌年3月末日 令和8年6月～翌年1月末日

お問い合わせ

受 診 券 等
再 発 行

健康増進課
0838-２６-０５００

市民課保険年金係
0838-２５-３１４７【国保】
0838-２５-３２３９【後期】

ご希望の方は
要問い合わせ
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萩市地域包括支援センター
萩･川上･むつみ･旭･福栄 電話：0838-25-3521

田万川･須佐 電話：08387-6-2017

萩市権利擁護支援センター 萩市全域 電話：0838-26-4680

地域包括支援センターは、

高齢者の総合相談窓口です。
萩市地域包括支援センターでは、高齢の方の困りごとの相談に応じます。

健康や介護についての相談、医療機関、サービスの紹介、介護予防の取り組み、また

認知症に関する相談では、必要に応じて認知症初期集中支援チームが対応しています。

認知症は誰もがかかる可能性のある病気です。「もしかして認知症？」と思ったら

地域包括支援センターにご相談ください。その他、権利擁護（認知症や障がいのある

方の権利と財産を守るお手伝いをする）の相談もできる萩市権利擁護支援セン

ターも併設しています。

地域包括支援センターからのお知らせ

自分らしくこれからを過ごすために、
「きずなノート」を活用してみませんか

人生100年時代を迎え、健康寿命を延ばすには、介護予防への

取り組みとあわせて心の健康維持も大切です。「認知症になった

ら…」「入院してしまったら…」といった、もしもの不安を軽く

し、セカンドライフを楽しみましょう。

萩市権利擁護支援センターでは「きずなノート」を無料で配布しています。これまで

の人生を振り返りながら記入し、「どのようにこれからを生きたいか」を考えるきっ

かけにしてみませんか。「きずなノート」に加え、記入する内容を絞った、おくすり手

帳サイズの「携帯用 きずなノート」も準備しています。取り組みやすいことからはじ
めてみませんか？

セカンドライフをどう過ごしたいか、大切な人と相談するときにもご活用いただけます。

※ きずなノートは萩市のホームページからダウンロードできます。

家族と話しておくこと
病気や認知症になる前に

① 希望する老後の生き方

② 今からやりたいこと

③ 今頑張っていること

① 身の回りの整理

② 介護施設の見学

③ きずなノートを書いてみる
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萩市のオレンジカフェ（認知症カフェ）は、認知症の方、家族の方、地域の方、
認知症に関心のある方など、どなたでも気軽に集える場所です。お茶を飲みながら
ゆっくりとおしゃべりをして、楽しい時間を過ごします。もの忘れや、介護の相談
がある方、認知症について学びたい方も大歓迎です。

江向カフェ 「お陽さま」 街かどカフェ

時 間｜13:30～14:30
場 所｜江向１区公会堂（萩自動車学校横）

毎月3日
時 間｜ 毎月第１･２水曜日 11:00～14:00

             毎月第3水曜日 13:00～15:00
場 所｜ 四縁（下五間町48）

和たすカフェ

時 間｜13:30～15:30  
場 所｜須佐:須佐保健ｾﾝﾀｰ(偶数月)

田万川:小川交流ｾﾝﾀｰ(奇数月)

毎月第3木曜日

お元気モニター（健康リスク分析事業）のご案内

普段利用されている電気の使用状況をもちいて、心身の不調につながる可能性

（健康リスク）を分析します。結果に応じて、地域包括支援センター等の職員か

らお声かけをさせていただくことで、皆さまの元気な暮らしを応援する事業です。

機器の設置工事や費用負担は必要ありません。

申込書を提出することで、お元気モニターに

参加することができます。

萩市では、認知症があってもなくても、同じ社会の一員として地域で共に暮らし、地域を
一緒につくっていく。そんな地域共生社会の実現に向けて、取り組みをすすめています。

ご自身では気づきにくい心身の不調に、お元気モニターを通じて早い段階で

気づき、健康な状態に回復することが期待できます。申し込みを希望される

方は、地域包括支援センターへご連絡ください。

お元気モニター（健康リスク分析事業）とは…

※ 第1・2水曜日はランチ

    （300円）があります♡

地域包括支援センター
にて分析結果を確認

職員がお声かけ
します

対象：65才以上の一人暮らし、または

         75才以上の二人暮らしで、

要介護認定を受けていない方
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認知症介護者家族の会

ケアラーズカフェ 「うぐいす」

毎月第４水曜日 13：30～15：00
場所：萩市総合福祉センター

家族の方、ご本人さん、関心のある方、
どなたでも参加できる会です。
認知症に関することや健康づくり（運動、
栄養、メンタルケア等）など、
ミニ講座と交流会の
２部構成で開催しています。

☆ 参加費 100円程度

家族介護者交流会 「ほわり」

～家族の介護を頑張っているみなさんへ～

毎月第４木曜日 13：30～15：00
 場所：奇数月 ： 須佐保健センター

偶数月 ： 田万川保健センター

介護についての情報交換する場、同じ立場の
仲間との出会いの場です。
「ほっと一息」してみませんか？

☆ 参加費 100円程度

脳が元気になる運動教室！
認知症サポーター養成講座

毎月第３木曜日 9:30～11:00
場所：萩市総合福祉センター

認知症の予防や転倒予防に効果があると
いわれている、身体と頭を同時に使う運
動「コグニサイズ」を、
仲間と楽しみながら
行う教室です。
身体機能だけでなく、
頭も元気にしましょう。

今日からあなたも認知症サポーター！
認知症とともに、安心して暮らせるまちを
みんなでつくりましょう！

月日｜令和８年７月３０日(木)
時間｜ 13：30～15：00

場所｜萩市総合福祉センター
内容｜認知症の病態、対応、

サポーターの役割等

小中学生対象の 「キッズサポーター養成講
座」や、一般サポーターのステップアップ講座
も開催しています。ご相談ください！

もの忘れ相談会 開催中！！
最近、もの忘れが多くなってきたなぁ…と、気になっている方、いらっしゃいませんか？ 
認知機能は、生活の仕方や対応などによって維持向上したり、低下することに一定の歯止めを

かけることができるといわれています。

あなたもこの機会に認知機能を確認し、生活習慣などを見直してみませんか？

月日｜令和８年 ６月 ５日（金）
令和８年１２月１１日（金）

時間｜１０時～（要予約）
おひとり３０分程度

場所｜萩市総合福祉センター
対象｜認知症の診断を受けておられない方
定員｜両日とも１５名
内容｜タブレットを用いて脳の健康度をチェック
（所要時間約１０分程度）

職員によるもの忘れの相談・日常生活のアドバイス
費用｜無料

もの忘れ相談会 受けてみて安心しました。
予防のため、外出や友人
との時間を増やそうと思い
ます。 (受検者の声)

「もの忘れ相談会」は認知症や病気の診断に
代わるものではありません。
聞き取り結果をもとに、今後の認知症予防や生活
習慣の改善にお役立ていただくためのものです。

「脳の健康楽習会」で

頭を素敵に活性化！

週に１度、教材を使いながら「音読・計算」を行い
ます。楽習サポーターさんと一緒に楽しく♪ 予防に
取り組みます。今年度は６月から12月まで開催する
予定です。
広報等で受講生を随時募集しますので、気になる方
は、地域包括支援センターまでお気軽にお問い合わ
せください。    ☆ 教材費等 ２,４７５円/月

また、教室が終了した後も、月に1度 交流会
（ミニ講座やお茶会など）を行っています。教室で
できた仲間と、楽しく交流しませんか？
「教室に行きたかったけど、申し込みそびれた！」
そんな方も、交流会に遊びにいらしてください。
どなたでも興味がある方は大歓迎です。   
 ☆ 交流会お茶代 100円/回
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健康に関する情報
高血圧性疾患の有病率が高い！

毎日飲酒する人が多い！

適度な飲酒量を知らない人が4割近く！

1合以上飲む人が多い！

高血圧有病率
（市町村国保＋後期高齢）

萩
市

萩
市

萩
市

山
口
県

山
口
県

山
口
県

全
国

全
国

全
国

令和5年度 令和6年度令和4年度

萩市国民健康保険データベースシステム 参考 令和4年度健康づくりに関する県民意識調査 参考

0

100

知っている 知らない 無回答

節度ある適度な飲酒量を

知っている人の割合(萩市)

令和4年度健康づくりに関する県民意識調査 参考

ビール
中ビン1本

日本酒
1合

焼酎
0.6合

ウイスキー
ダブル1杯

ワイン
グラス少なめ2杯

1日の飲酒量の目安

ミニ知識

1日の食塩摂取目標量

男：7.5ｇ未満
女：6.5ｇ未満

32.7

2.1

62.3
37

0.7

0.0

5.0

10.0

15.0

20.0

25.0

30.0

毎日飲酒する人の割合

13.6
9.1

2.7

27.0
25.7 25.5

26.9
25.1 25.3

20.8
19.319.5

26.0%

27.0%

28.0%

29.0%

30.0%

31.0%

32.0%

萩市 山口県 全国

厚生労働省「NDB集計データ (2023年度 4月～3月診療分)」参考

高血圧有病率県内順位（抜粋）

市町村 有病率

1 上関町 35.6％

2 山陽小野田市 33.3％

3 和木町 33.2％

4 長門市 32.4％

5 萩市 31.7％

6 岩国市 31.1％

7 周防大島町 31.0％

8 山口市 30.6％

9 下松市 30.4％

10 宇部市 30.3％

高血圧の有病率
は、全国・県が
30％未満に対し、
萩市は30％を超
えています。
有病率県内順位
は、19市町中5
位であり、県内で
も上位です。

31.7

28.2 28.4
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高血圧症を予防する食事のポイント

塩が多く含まれる食品の食べる量
や頻度を控える

1 上手に減塩を取り入れる2

塩が多く含まれる食品

梅干し たくあん ゆでうどん 食パン

2.2g 1.0g 0.7g 0.9g

カレールウ あじの
開き

かまぼこ インスタン
トみそ汁

2.1g 1.4g 1.0g 1.9g

1個 3切 1玉
5枚切
1枚

1皿分 1尾 3切 1杯分

塩が多く含まれている調味料を減らして、旨味
や酸味、辛味、香りを生かせば薄味でもおいし
さを感じやすくなります。

<旨味>
天然なものでしっかりだし
をとれば少ない調味料で
も料理がおいしく仕上がり
ます。

<酸味>
味が物足りないときは酢
や柑橘酢を加えましょう。
酸味が塩味を引き立てて
くれます。

<辛味>
からしやわさび、唐辛子、
カレー粉などの辛味を使
うと味にアクセントがつき
ます。

<香り>
ねぎやしょうがなどの香味
野菜やごまなどの種実類
を使うことで香りが増し味
が感じやすくなります。

薄口しょうゆ 3.0g
濃口しょうゆ 2.7g
減塩しょうゆ 1.5g
麦みそ 1.8g
ウスターソース 1.2g
ケチャップ 0.6g

大さじ１当たりの食塩相当量塩が多く含まれる調味料を意識して減らすこ
とも大切です。
減塩しょうゆは、通常のしょうゆよりも塩分
を半分程度に抑えることができるため、同じ
量使うのであれば、減塩に効果的といえます。

お酒との付き合い方のポイント

お酒と上手に付き合う心構え（適正飲酒の10か条）
①談笑し楽しく飲むのが基本です

②食べながら適量範囲でゆっくりと

③強い酒 薄めて飲むのがオススメです

④つくろうよ 週に2日は休肝日

⑤やめようよ きりなく長い飲み続け

⑥許さない 他人への無理強いイッキ飲み

⑦アルコール 薬と一緒は危険です

⑧飲まないで 妊娠中と授乳期は

⑨飲酒後の運動・入浴 要注意

⑩肝臓など 定期検査を忘れずに

●アルコールは肝臓で分解
Q ビール1缶くらいなら1時間仮眠を

したら運転をしても大丈夫？

A 一般的に体重約60～70kgの成人で、
ビール500mlロング缶1本のアルコー
ルを分解するためには、約3～4時間か
かるといわれています。
アルコールの分解スピードは個人差が
あり、性別、年齢によっても異なるた
め注意が必要です。
また、睡眠によってアルコールの分解
はむしろ遅くなるという研究報告もあ
ります。

肝臓
の

はたらき

〈代謝〉 〈解毒・排泄〉

・糖分の貯蓄放出
の調整

・アルブミン、血
液凝固たんぱく
など合成、アン
モニアの代謝

・コレステロール
の代謝、脂肪酸
の代謝

・ビリルビン合成

・薬物の解毒、アル
コールの代謝

・細菌や異物、毒素を
処理する

・ホルモンの代謝

アルコール飲み続けると…
脂肪肝、肝線維症、肝硬変、
アルコール性肝炎、アル
コール依存症、全身の臓器
への障害の可能性が！！
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健康増進課からのお知らせ

地域 教室名 会場 定例日 開始時間

萩

倉江運動教室 倉江公会堂 奇数月第２月曜 10：00～

御許町健康教室 御許町公会堂 偶数月第３月曜 13：30～

江向健康教室 江向１区公会堂 奇数月第２火曜 13：30～

城東タマちゃん体操会 城東会館 奇数月第１水曜 13：30～

越ヶ浜グッドヘルス 越ヶ浜介護予防センター 毎月 第２水曜 13：30～

白水健康教室 白水会館 毎月 第２水曜 10：00～

大井グッドヘルス 大井公民館 毎月 第１木曜 13：30～

椿東健康づくり教室 椿東小地域ふれあいセンター 毎月 第１木曜 13：30～

浜崎タマちゃん体操会 浜崎みんなの家 毎月 第３木曜 13：30～

今古萩タマちゃん体操会 今古萩老人憩の家 奇数月第４金曜 13：30～

三見ソナタ 三見公民館 毎月 第２金曜 13：30～

堀内健康教室 堀内公会堂 偶数月第４木曜 13：30～

【お問い合わせ】健康増進課 ℡0838-２６-０５００

川
上

川上健康運動教室 川上保健センター 毎月 第３金曜 9：30～

【お問い合わせ】健康増進課(萩市保健センター) ℡0838-２６-０５１１

田
万
川

エアロビクス教室 小川交流センター
田万川コミュニティセンター

毎月 第２金曜
毎月 第４金曜

10：00～

健康体操教室 小川交流センター
田万川コミュニティセンター

偶数月第１火曜
奇数月第１火曜

10：00～

新・健康ちょ筋教室 田万川コミュニティセンター 毎月 第３火曜 9：30～

【お問い合わせ】田万川総合事務所市民生活部門 ℡08387-２-０３００

む
つ
み

むつみ楽しく体を動かす会 むつみ総合事務所 毎月 第１水曜 13：30～

【お問い合わせ】健康増進課(萩市保健センター) ℡0838-２６-０５１１

須
佐

みんなの健康運動教室 須佐保健センター 毎月 第２木曜 13：30～

須佐元気もりもり体操 須佐保健センター 毎月 第１金曜 9：30～

弥富元気クラブ 弥富老人憩いの家 毎月 第３火曜 10：00～

【お問い合わせ】須佐総合事務所市民生活部門 ℡08387-６-２０１６

旭
あさひ健康運動教室 旭ﾏﾙﾁﾒﾃﾞｨｱｾﾝﾀｰ/旭活性化ｾﾝﾀｰ 毎月 第４火曜 10：00～

【お問い合わせ】健康増進課(萩市保健センター) ℡0838-２６-０５１１

福
栄

福栄楽しく体を動かす会 ふくえ～る 毎月 第２木曜 13：30～

【お問い合わせ】健康増進課(萩市保健センター) ℡0838-２６-０５１１

*
*

会場や日時は変更する場合があります。
詳しい日程は、“広報萩”の保健ガイドに掲載しています。
ご参照ください。

 健康運動教室のご紹介
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※ご当地体操のDVDご希望の場合は、地域包括支援センター（0838-25-3521）までご相談ください。

動画の視聴には大量のデータ通信を行うため、携帯キャリアの回線を使用した場合は、
追加の通信料が発生したり、通信速度が制限される場合などがあります。
スマートフォンやタブレットでご視聴の場合は、Wi-Fi環境でのご利用を推奨します。

目指せ！「高血圧ゼロのまち」プロジェクト

萩市総合アプリ「はぎなび」にご当地体操のメニューが追加されました！

ご当地体操メニュー

□ 萩のなないろ体操
おうちで簡単ストレッチ

□ ちいと体操
ﾌﾚｲﾙ予防で毎日元気に！

□ こけんこけん体操
タオルを使って転倒予防

□ 萩のパタカラ体操
口や舌を動かそう！

□ フットケア体操
足先や足裏のお手入れを！

いつでも、どこでも、
どれからでも！

萩市では高血圧が一因として挙げられる脳血管疾患や心疾患な
どの循環器疾患による死亡が県内他市と比較して多いことが健康
課題となっています。そこで、日本高血圧学会が公募している
「高血圧ゼロのまち」モデルタウン事業に応募し、学会の支援を
受けながら高血圧ゼロの取り組みをすすめています！

目指す3つのゼロ

①血圧未測定者ゼロ
②高血圧・塩分摂取量の基準を知らない人ゼロ

③高血圧のコントロール不良者ゼロ

１日の塩分摂取量の目標 男性7.5ｇ未満
女性6.5ｇ未満

正常血圧
120/80mmHg未満（診察室）
115/75mmHg未満（家庭）

毎日血圧を測って、自分の
健康は自分で守るにゃん！

３つゼロに取り組むことで健康寿命の延伸を目指します



問１ 健康チャレンジに参加して、生活習慣に変化が
       ありましたか？

生活習慣が改善した ・ 変化はなかった

問２ 参加する前から運動習慣や健康に気をつけてい
       た生活習慣がありましたか？

あった ・ なかった

問３ 参加してよかったことは何ですか？（複数可）

①前より運動するようになった
②体重が減った ③健診結果がよくなった
④禁煙できた ⑤よく眠れるようになった
⑥記録をつけるのが習慣になった
⑦よい生活習慣が定着した

問４ 健康習慣を続けられた秘訣は何ですか？（複数可）

①家族や仲間と参加したから
②習慣になっていたから
③記録をつけたから
④健康になりたかったから
⑤やせたかったから
⑥健診結果をよくしたかったから

“健康に関する行動”でポイントがたまります。
一定のポイントがたまると、特典カードを受け取ることができ、県内協力店
で利用することができる取り組みだよ。ぜひチャレンジしてみよう！

 萩にゃん。健康チャレンジ とは？

チャレンジ
シート(下記)
にポイントを
ためます。

３５ポイント
たまったら、健康増
進課までお越しくだ
さい。※ウェブ申請
もできます。

有効期限は、
交付日の
３か月後の
月末までです。

対 象 者
１８歳以上の市民
（在勤･在学を含む）

実施期間
令和８年５月（保健ガイド到着後）

～令和９年３月３１日

交付回数 ひとりにつき、年度に１回

協力店

協力店一覧は、健康増進課･各総合
事務所に設置しています。

下記ウェブサイトでもご覧いただ
けます。

★やまぐち健康マイレージ事業
https://kenko.pref.yamaguchi.lg.jp/
mileage/index.html

や

ま

お

り

実施期間 令和８年５月～令和９年３月末まで
お問い合わせ 萩市健康増進課 ℡0838-２６-０５００

住 所

〒

（勤務・通勤先）

氏 名

年 齢 歳 性 別 男性 ・ 女性

今年度初めての申請です。

※ 当てはまれば してください。

お預かりした個人情報は、市の健康づくり施策のみで
使用します。

35ポイントたまったら、
萩市健康増進課もしくは各総合事務所まで
特典カードと交換しに行きましょう！

やまぐち健幸アプリ

山口県公式ウォーキング
アプリも配信されています。
ご活用ください。

  

← ウェブ申請もできます

※



項目 ポイント 内 容

① 必須 10ポイント

健（検）診の受診 ※今年度受診したものが対象

特定健診、がん検診、後期高齢者健診、歯科検診、職場健診、人間ドック、

若年者健診、妊婦健診、学校等で実施する健診、

保健所等で実施する健診や検査（骨粗検診、HIV抗体検査、肝炎ウイルス検査等）

② 選択
1回当たり
５ポイント

健康づくりに関する教室、イベントへの参加

健康づくり教室、ウォーキング大会、出前講座 など

※県内で行われる各種健康づくりイベントの情報は、
下記のホームページに随時掲載しています。

★健康やまぐちサポートステーション https://kenko.pref.yamaguchi.lg.jp/

地域行事への参加、ボランティア活動

〇 自身の健康づくりにもつながる地域の清掃活動、介護ボランティア、観光ガイド

〇 献血への協力 など

③ 選択

１ポイント 生活習慣の改善に向けた取組 ー目標設定ー

1日
１ポイント

生活習慣の改善に向けた取組 ー実践ー

減塩に取り組む、1日350ｇ以上野菜を摂る、

１日8,000歩以上歩く、1日30分以上体を動かす、

睡眠を十分とる、禁煙する、１日缶ビール（３５０ml）１本にする、

よく噛んで食べる、毎食後歯みがきをする、毎日６時間以上寝る など

  
すべて“自己申告”です。 ①と②③のいずれかの健康づくりに取り組み、３５ポイントためましょう。

 ポイントのため方

① 健(検)診の受診 【10ポイント/回】 計

★必須

／ ／ ／ ／ ／

② 健康教室･イベント等への参加
【５ﾎﾟｲﾝﾄ/回】

／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

③ 生活習慣の改善に向けた取組 【１ﾎﾟｲﾝﾄ】

●目標の設定

●目標の実践 【１ポイント/日】 計

／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／

ラジオ体操スタンプカードの添付でも可

合 計

実施した日にちをご記入ください

35ポイントたまったら
特典カードと交換！！

裏面の終了時アンケートの記入をお願いします
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