
หากไดรั้บเอกสารแจง้ตรวจสขุภาพเฉพาะโรค....

เคยเป็นแบบนีไ้หมคะ “กงัวลเกีย่วกบัสขุภาพตวัเองแตก็่ไมไ่ดท้ าอะไร”

◇ คณุเป็นแบบนีบ้า้งหรอืไม?่

เจา้หนา้ทีด่แูลสขุภาพและเจา้หนา้ทีโ่ภชนาการจะคอยชว่ยเหลอืคณุเอง！ หากไดรั้บเอกสาร
ค าแนะน าเกีย่วกบัสขุภาพแลว้แตไ่มเ่ขา้ใจวธิกีารอา่น สามารถขอรับค าปรกึษาไดค้ะ่
　　　　　　　　　　　　ตดิตอ่สอบถาม แผนกพฒันาสขุภาพ โทรศพัท ์44-1105

① รบั (การตรวจสขุภาพเฉพาะโรค)
เสยีคา่ใชจ้า่ยบางสว่นเพยีง 500 เยน  ตอ้งจองควิกบัหน่วยงานทางการแพทยก์อ่นตรวจเสมอ 

② ด ู(ผล)
เมือ่ไดรั้บผลการตรวจแลว้  ควรตรวจผลการเปลีย่นแปลงของรา่ยกาย (เชน่ น ้าหนัก ความดนัเลอืด) 
หากไมเ่ขา้ใจตรงไหนควรสอบถามแพทยเ์พิม่เตมิ

③ ปฏบิตั！ิ！　　
เมือ่จ าเป็นก็ตอ้งเริม่การรักษา หรอืเริม่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมในการใชช้วีติทีเ่ป็นตน้เหตใุหเ้กดิโรคอว้น
ลงพงุ！！ (มหีน่วยงานสนับสนุน)

การตรวจสขุภาพเฉพาะโรคเป็นโอกาสดีที่จะไดส้รา้งเสรมิสขุภาพและปรบัปรุงวิถีการใชชี้วิต!!

⇒

◇◇ ◇ ◇ ◇ ◇◇ ◇

เ พื่ อ ต ัว เ อ ง

ใ น ว ัน ข้ า ง ห น้ า

ทานมาก・ออกก าลงักายนอ้ย・สบูบหุร ี ่⇒ ไขมนัสะสม⇒ เสน้เลอืดอดุตนั อวยัวะ
ภายใน
เสยีหาย!

มาเรยีนหลักสตูรออกแบบชวีติสคิะ
เราขอแนะน าหลกัสตูรออกแบบชีวิต ส าหรบัผูท่ี้อยากใชชี้วิตในแบบของตนอยา่งเป็นสขุใน
ยคุท่ีคนมีอายยุืนถงึ 100 ปี    และยินดีตอ้นรบัคูพ่่อลกู/แมล่กูทกุท่านเป็นอยา่งยิ่งคะ่

เพือ่จะได้ลองคดิและเลือกว่าอยากใช้ชวีิตแบบไหนและอยากจะมสุีขภาพทีด่ไีป
จนถงึเมือ่ไร

เป้าหมาย： พลเมอืงชมิะทีม่อีายตุัง้แต่ 40 ปีขึน้ไป คา่เขา้ร่วม： ฟรี

ชว่งเวลา ： พฤศจกิายนปีนี้～มกราคมปีถัดไป วันธรรมดา (ชว่งบา่ย)

สถานที：่ 5 แหง่ในเมอืง(สถานทีใ่น ต.ฮามาจมิะ, ต.ไดโอว. ต.จมิะ, ต.อะโหงะ, ต.อโิซเบะ)

เนื้อหา ： รวม 3 ครัง้ๆ ละ 2 ชัว่โมง บรรยายและทดสอบโดยผูเ้ชีย่วชาญ

(มกีารวัดสมรรถภาพร่างกายและแนะน าการออกก าลังกายดว้ย)

จะแจกสมดุส าหรับการออกแบบชวีติทีส่ามารถเขยีนไดด้ว้ยตัวเอง

สมัครและสอบถาม：โปรดโทรศัพทต์ามเบอรด์า้นลา่ง

งานส าหรับผู้สูงวัย,
คุณค่าในการใช้ชวีติ, กจิกรรมทางสังคม

ระบบเพือ่การใช้ชวีติ
ทีป่ลอดภัยไร้กังวล

การป้องกันและรับมอื
โรคสมองเสื่อม

เสริมสร้างสุขภาพ
ใหเ้คลื่อนไหวคล่องแคล่วอยู่เสมอ

ศูนยช์่วยเหลือทอ้งถิน่แบบบรูณาการอ าเภอชิมะ (ชิมะชิ จอิิกิ โฮวกัตสึ ชิเอ็ง เซ็นตา)

(แผนกใหค้ าปรึกษาและพยาบาล) ☎４４-０２８４

※อาจมกีารเปลีย่นแปลงก าหนดการหรอืเนื้อหาตามสถานการณ์


