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〠343-8501　越ヶ谷4-2-1
開庁時間：平日8:30～17:15

越谷
市役所

郵送・ファクス・メールで申し込む際の必須事項(往復はがきは返信面の表面に返信用の宛先も)
①催しなどの名称　②申し込む方の郵便番号・住所　③氏名(ふりがな)　④電話番号

申込方法は各記事
をご確認ください

　2024年から始まった健康日本21(第三次)で
は、ロコモティブシンドローム(ロコモ)の減
少が国の目標の一つとなりました。ロコモと
は、骨や関節、筋肉などの運動器の障害によ
って｢移動機能｣が低下した状態のこと。進行
すると要介護の危険性が高まり、健康寿命を
縮めることにつながります。一般的に40～50
代から注意が必要とされますが、では、どの
ような変化に気を付ければよいのでしょうか。
　2024年、日本整形外科学会は2回の大規模

な全国調査を基に｢ロコモサイン｣を公表しま
した。｢階段の上り下り｣｢急ぎ足で歩く｣｢休
まず歩き続ける｣｢スポーツや踊り｣が以前よ
り難しく感じたら、ロコモになりかけている
サインかもしれません。
　こうした変化に気付いたら、早めの対策が
大切です。筋力やバランス力などの体力は、
10代後半から20代をピークに少しずつ低下し
ていきます。ふだんは問題なく歩けていて
も、調べてみると脚の力やバランスが弱って

いることは珍しくありません。｢まだ若いか
ら大丈夫｣と思わず、早めに自分の状態を知
ることが大切です。
　日本整形外科学会がすすめる｢ロコモ度テ
スト」は、下肢の筋力や歩幅、日常生活での
困りごとをチェックでき、自宅でも安全に行
えます。自分の状態が分かれば、今後の対策
のヒントになります。
　ロコモ予防の基本は、適正体重の維持、無
理のない運動、十分な栄養です。膝や腰に痛
みがある場合は整形外科を受診し、問題がな
ければ片脚立ちやスクワット、大股歩きなど
を日常に取り入れてみましょう。早く気付い
て対策することで、一生歩ける身体を目指し
ましょう。

対象：市民税非課税世帯

持ち物：①～③のすべて(③は当てはまる方のみ)。
①申請書(申請場所で配布、市ホームページよりダ
ウンロード可)　②申請者または代理人の本人確認
書類(マイナンバーカードや資格確認書等の本人確
認書類)　③委任状(同一世帯以外の方が申請する場
合のみ)

申込み：▷当日発行可…健康づくり推進課(保健セ
ンター内)　▷申請手続きのみ…市役所なんでも相
談窓口(エントランス棟1階)、北部・南部出張所、
各地区センター(無料券はおおむね2週間後に郵送)

＊お急ぎの方は、健康づくり推進課へ(k8668)

無料券発行手続き

　慢性腎臓病は進行すると透析を必要とする
末期腎不全の原因となります。日本人は腎臓
の予備力が少ないと言われており、透析を
行っている国別の人口比では世界第3位です。
日本の透析患者さんはここ数年減少傾向にあ
りますが、越谷市においては現在も増加傾向
が続いていて今後の対応が重要となります。
　腎臓は不要になった物質(たんぱく質を分解
した窒素や不要になった塩分など)を排せつす
るばかりでなく、骨を強くするビタミンＤや
赤血球を作るホルモンを産生しています。こ
の腎臓には糸球体という尿を作る小器官が80

～100万個ありますが、年齢と共に少しずつ目
詰まりし減ってしまいます。腎臓の機能を数
字で評価したものをeGFR(イージーエフアー
ル)と言い、採血で測定できるクレアチニン値
と年齢、性別から計算で出すことができま
す。
　慢性腎臓病とは、eGFRが60%以下、また
はたんぱく尿が(＋)以上が3カ月以上続く状態
を言います。eGFRが10％以下になってしま
うと透析が必要になります。
　慢性腎臓病の原因として今までは糖尿病が
注目されていましたが、今後は腎硬化症の予

防がとても重要になってきます。腎硬化症の
原因は高血圧、高齢化、肥満症、脂質異常
症、糖尿病などがあります。1歳年齢をとるご
とにeGFRは1ずつ低下すると言われています
が、腎硬化症の原因疾患があると低下速度が
速くなってしまうのです。生活で特に気を付
けたいことは、減塩と体重コントロールで
す。また痛み止めの薬の使用や脱水は腎機能
を悪化させます。
　詳しい指導は腎機能の状態や年齢、活動状
況より変わります。数年前より越谷市医師会
は越谷市保健センター、薬剤師、栄養士など
と協力体制を構築し、腎臓協力医の人数を増
やす活動をしています。
　これからも腎臓に対し不安を持っている患
者さん達が医療機関と連携をとりやすくし、
より安心して生活を送れるサポート体制を充
実していきたいと考えています。

　帯状疱疹は、過去に水痘(水ぼうそう)にかかったときに体の中に潜伏した水痘帯状疱疹ウイルス
が再活性化することにより、帯状に痛みを伴う水疱が出現する病気です。合併症の一つに皮膚の
症状が治ったあとにも痛みが残る｢帯状疱疹後神経痛｣があります。この帯状疱疹を予防するため
の帯状疱疹ワクチンは、｢定期接種｣に位置づけられています。
∫健康づくり推進課☎960-1100、k8615

4月1日㈬～令和9年3月31日㈬

越谷市に住民票を有し、次の①～③のいずれかに該当する方。①年
度内に65歳を迎える　②60～64歳でヒト免疫不全ウイルスによる障
がいがあり身体障害者手帳1級を持つ、またはそれと同等で医師の
診断書がある　③令和7～11年度の5年間の経過措置として、該当年
度内に70・75・80・85・90・95・100歳となる

▷不活化ワクチン(シングリックス)…1万2,000円(1回当たり。2回接
種が必要)　▷生ワクチン(ビケン)…4,000円。次の①～③の方は無
料。①市民税非課税世帯(右記の無料券発行手続きが必要)　②生活
保護世帯(医療機関窓口で受給証の提示が必要)　③中国残留邦人等
支援給付制度適用の方(医療機関窓口で｢本人確認証｣の提示が必要)

個別通知に同封している受診券・予診票、本人確認書類(マイナン
バーカードや資格確認書等)

実施医療機関に直接予約

期　間

対　象

費　用

持ち物

申込み
＊市外の医療機関で接種希望の方は、事前手続きが必要です

ホームドクター 653

慢性腎臓病

越谷市医師会
小尾医院
☎988-8835

大図　弘之

健康情報コラム

若い人でも注意！　自分の｢動く力｣が
弱まっているサインとは

埼玉県立大学
保健医療福祉学部

山田　恵子

令和8年度の対象者の方には
個別に通知しています

ほうほう

高齢者帯状疱疹予防接種高齢者帯状疱疹予防接種高齢者帯状疱疹予防接種
ほうほう

おお  ず  　　ひろゆき

やま  だ  　　けい  こ


