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脱！メタボ特集

　内臓に脂肪がたまり、放っておくと心
しんきんこうそく

筋梗塞や脳
のうこうそく

梗塞などの病気にな
る恐れがあるといわれるメタボリックシンドローム。生活習慣を変えて、
内臓脂肪を燃やす努力をすることが、改善の早道です。
　まずは、町で行っている特定健康診査を受けて、自分の体について知
り、関心を持つことから始めませんか。町では、国民健康保険ご加入の
年度内に４０歳から７４歳になる人を対象として、メタボリックシンド
ロームに着目した健診（特定健康診査・特定保健指導）を行っています。
　今回は、メタボリックシンドロームについて特集します。
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 脱！メタボリック症候群

あなたは大丈夫ですか？
メタボリックシンドローム傾向チェック！

　　

肥
満
に
は
、
皮
膚
の
下
に
脂
肪
が
た

ま
る
タ
イ
プ
と
内
臓
の
周
囲
に
脂
肪
が

た
ま
る
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
内
臓
の
周

囲
に
脂
肪
が
た
ま
る
タ
イ
プ
の
肥
満
に

加
え
て
、
血
圧
や
中
性
脂
肪
、
血
糖
値

の
う
ち
２
項
目
以
上
が
や
や
高
い
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に

は
、
と
く
に
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

血
圧
や
中
性
脂
肪
、
血
糖
値
が
多
少
高

め
で
も
「
ま
だ
大
丈
夫
」
と
思
い
が
ち

で
す
。
し
か
し
、
軽
度
の
異
常
で
も
こ

れ
ら
の
症
状
が
重
な
る
と
動
脈
硬
化
が

促
進
さ
れ
、
心
臓
病
（
狭
心
症
や
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

な
ど
）
や
脳
卒
中
（
脳の

う

梗こ
う

塞そ
く

や
脳

出
血
な
ど
）、
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ

る
病
気
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
血
糖
の

代
謝
異
常
を
引
き
起
こ
し
て
糖
尿
病
な

ど
を
発
症
す
る
危
険
性
を
高
め
ま
す
。

　

放
置
し
て
お
く
と
危
険
な
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
あ
な
た
は
、

大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
。
上
の
表
を
使
っ

て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該

当
す
る
か
、
自
分
の
傾
向
を
調
べ
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
結
果
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
わ
か
っ
た
人
は
、
生
活
習
慣

の
改
善
を
、
そ
う
で
な
か
っ
た
人
も
こ

れ
を
機
に
も
う
一
度
生
活
習
慣
を
見
直

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

内
臓
脂
肪
は
、
た
ま
り
や
す
く
減
り

や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
の
で
、

日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
解
消
し

ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
最
近
、
健
診
を
受
け
て
い
な

い
人
は
、
左
の
表
に
あ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
い

う
指
標
を
利
用
し
て
、
肥
満
の
程
度
を

調
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
は
？

チェック
１

腹囲が

男性：８５㎝以上

女性：９０㎝以上

メタボリックシンド
ロームの可能性は低
いです。このままの
体型を維持しましょ
う。

はい いいえ

２項目以上あてはまる ０～１項目あてはまる

あなたはメタボリックシンド

ロームです

あなたはメタボリックシンド

ローム予備軍です

腹囲の測り方

ウエスト位置では
なく、おへその高
さで測ります。

血圧

血液
脂質

血糖

最高血圧：１３０㎜ Hg 以上
最低血圧：　８５㎜ Hg 以上

中性脂肪：１５０mg/㎗以上
HDL コレステロール：４０㎎ /㎗未満

空腹時血糖値：１１０mg/㎗以上

放
置
し
て
お
く
と
危
険
な

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

脱
！　

メ
タ
ボ
は

生
活
習
慣
の
見
直
し
か
ら

ＢＭＩ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

※18.5未満で「やせ」、18.5以上25.0未満で「標

　準」25.0以上で「肥満」と判定されます（理想体重

　は、ＢＭＩ22.0）。

（計算例）
体重75.0㎏で、身長1.70ｍの人のＢＭＩは
75.0÷1.70÷1.70＝25.95となり、「肥満」と判定さ
れます。

※この指標は、肥満の程度を判定するものでメタボリッ
　クシンドロームを判定するものではありません。

ＢＭＩ（ボディ・マス・インデックス）の計算式

チェック
2
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
を
発
見
す
る
に
は

特
定
健
康
診
査
が
有
効
で
す
！

　

各
医
療
保
険
者
が
40
歳
か
ら
74
歳
の

人
を
対
象
に
「
特
定
健
康
診
査
・
特
定

保
健
指
導
」
を
行
う
こ
と
が
今
年
の
４

月
か
ら
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。
特
定

健
康
診
査
（
メ
タ
ボ
健
診
）
は
、
自
覚

症
状
の
な
い
生
活
習
慣
病
に
な
る
前
に

早
期
発
見
・
早
期
予
防
し
、
自
分
自
身

の
健
康
管
理
に
役
立
て
て
い
た
だ
く
健

診
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
と
は
、
高
血
圧
・
高
脂

血
症
・
糖
尿
病
が
代
表
的
な
も
の
に
な

り
ま
す
。
今
回
の
健
診
で
注
目
し
て
い

る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）
も
生
活
習
慣
病
に
含

ま
れ
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
症
状
の
な
い
の
が
特

徴
で
、
日
々
の
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足

の
積
み
重
ね
に
よ
り
発
病
し
ま
す
。
自

覚
症
状
が
な
い
た
め
、
「
私
は
、
痛
く

も
か
ゆ
く
も
な
い
か
ら
大
丈
夫
」
と
健

診
か
ら
逃
げ
て
い
る
と
軽
度
の
段
階
で

改
善
す
る
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
、
気
が
つ

け
ば
重
症
化
し
て
手
遅
れ
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
軽
度
の
異
常
で
あ
れ
ば
、

短
期
間
で
改
善
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
が
、
重
症
に
な
る
と
回
復
す
る
ま
で

に
長
い
期
間
が
必
要
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

家
族
で
同
じ
食
事
や
運
動
を
し
て
い

て
も
、
持
っ
て
生
ま
れ
た
体
質
が
そ
れ

ぞ
れ
違
う
た
め
、
パ
パ
は
血
圧
が
高
め
、

マ
マ
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
め
な
ど

違
う
症
状
が
出
現
し
ま
す
。
自
分
に

あ
っ
た
生
活
習
慣
を
見
つ
け
る
た
め
に

も
特
定
健
康
診
査
（
メ
タ
ボ
健
診
）
は

利
用
で
き
ま
す
。

　

平
成
18
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

（
厚
生
労
働
省
）
で
は
40
歳
か
ら
74
歳

の
男
性
２
人
に
１
人
、
女
性
５
人
に
１

人
が
メ
タ
ボ
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
か

そ
の
可
能
性
が
高
い
と
い
う
結
果
が
あ

り
ま
し
た
。
４
月
か
ら
新
し
い
制
度
が

開
始
と
な
り
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
、
特

定
健
康
診
査
（
メ
タ
ボ
健
診
）
を
受
診

し
、
生
活
習
慣
を
変
え
る
き
っ
か
け
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　

若
山
に
お
住
ま
い
の
Ｕ
さ
ん
は
、
昨

年
６
月
に
町
の
健
診
を
受
診
し
ま
し
た
。

検
査
結
果
は
、
中
性
脂
肪
が
３
０
０
㎎

／
㎗
を
超
え
る
状
態
で
、
す
ぐ
に
精
密

検
査
を
受
け
る
よ
う
指
導
さ
れ
ま
し
た
。

　

以
前
か
ら
、
焼
肉
、
か
ら
揚
げ
、
天

ぷ
ら
な
ど
、
油
っ
こ
い
も
の
が
好
き

で
、
毎
晩
、
ビ
ー
ル
と
日
本
酒
２
合
ほ

ど
を
飲
ん
で
い
ま
し
た
。
ま
た
、
運
動

も
４
年
前
に
ゴ
ル
フ
を
や
め
て
か
ら
は
、

全
く
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
身
長

１
５
８
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
、
体
重
67
キ

ロ
グ
ラ
ム
、
お
へ
そ
周
り
の
ウ
エ
ス
ト

は
、
94
セ
ン
チ
あ
り
ま
し
た
。
体
調
は
、

い
つ
も
だ
る
く
重
い
う
え
に
、
膝
の
痛

み
も
あ
り
ま
し
た
。

　

Ｕ
さ
ん
は
、
当
時
の
生
活
習
慣
を
変

え
ず
に
い
た
ら
、
今
ご
ろ
、
糖
尿
病
や

脳の
う

梗こ
う

塞そ
く

な
ど
を
発
症
し
、
取
り
返
し
の

つ
か
な
い
こ
と
に
な
っ
て
い
た
か
も
し

れ
な
い
と
振
り
返
り
ま
す
。

　　

高
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
摂
取
し
、
運

動
を
し
な
い
生
活
を
続
け
て
い
た
U
さ

ん
の
ウ
エ
ス
ト
は
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

り
、
つ
い
に
自
宅
に
は
、
履
け
る
ズ
ボ

ン
が
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ

れ
を
き
っ
か
け
に
、
生
活
習
慣
改
善
に

取
り
組
み
ま
し
た
。

　

ま
ず
、
食
事
の
改
善
を
始
め
ま
し
た
。

妻
に
は
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
作
っ

て
ほ
し
い
と
伝
え
、
メ
ニ
ュ
ー
を
変
え

ま
し
た
。
朝
は
、
白
米
に
魚
、
味
噌
汁
。

昼
は
食
パ
ン
１
枚
と
バ
ナ
ナ
１
本
。
夜

は
、
白
米
は
食
べ
ず
、
魚
、
豆
腐
、
生

野
菜
を
主
と
し
た
食
事
に
変
え
ま
し
た
。

晩ば
ん
し
ゃ
く

酌
も
焼

し
ょ
う
ち
ゅ
う

酎
に
変
更
し
、
天
ぷ
ら
も
衣

を
取
っ
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
始
め
ま
し
た
。
「
は

じ
め
の
３
日
か
ら
７
日
間
く
ら
い
は
、

息
が
切
れ
て
と
て
も
苦
し
か
っ
た
。
で

も
、
体
が
慣
れ
て
く
る
に
し
た
が
っ
て
、

汗
を
か
く
こ
と
に
爽
快
感
を
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
た
」
と
い
い
ま
す
。
30
分
程

度
か
ら
始
め
て
、
徐
々
に
歩
く
時
間
を

増
や
し
て
い
き
、
現
在
で
は
、
独
自
に

５
コ
ー
ス
を
設
定
し
て
週
３
日
程
度
、

２
時
間
か
ら
３
時
間
か
け
て
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

先
日
、
人
間
ド
ッ
ク
を
受
検
し
ま
し

た
が
、
結
果
は
、
中
性
脂
肪
が
半
分
に

な
り
、
他
の
項
目
も
す
べ
て
改
善
し
ま

し
た
。
Ｕ
さ
ん
は
、
「
体
重
や
体
型
に
大

き
な
変
化
は
な
い
け
れ
ど
、
膝
の
痛
み

も
無
く
な
り
、
体
が
と
て
も
軽
く
な
っ

た
」
と
い
い
ま
す
。
医
師
か
ら
も
こ
の

ま
ま
の
状
態
を
継
続
す
る
よ
う
に
い
わ

れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
な
お
、
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
秘
訣
は
、
「
自
分
の
体
調

に
合
わ
せ
て
、
無
理
を
せ
ず
に
、
継
続

す
る
こ
と
で
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し

た
。

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣

生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
に

チ
ャ
レ
ン
ジ

中
性
脂
肪
が
改
善

４
月
か
ら
特
定
健
康
診
査
（
メ
タ

ボ
健
診
）
が
ス
タ
ー
ト

恐
ろ
し
い
生
活
習
慣
病

特
定
健
康
診
査
を
受
診
し
て

生
活
習
慣
を
変
え
ま
し
ょ
う

恐ろしい病気につながる
　メタボリックシンドローム　～Ｕさんの場合～

保健師の栗原、戸野倉です

※この写真はイメージです。
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受診希望月 　　　　申込期間 申込先

   9/1（月）～10/31（金）      8/1（金）～ 15（金）
保健センター 10/1（水）～11/28（金）      8/29（金）～9/12（金）

 11/4（火）～12/26（金）    10/1（水）～ 15（水）

医療機関一覧

申込方法

　今まで保健センターに問い合わせや質問

が多かったものをご紹介します。

Q：特定健康診査は、必ず受けないといけ

ないのですか。

A：特定健康診査は、実施する町（国保保

険者）に義務がありますが、受ける人には

義務はありません。ただし、ご自分の健康

管理のために毎年受診することをお勧めし

ます。

Q：特定健康診査は、生活習慣病で定期的

に受診中でも受けなければならないのです

か。

A：生活習慣病で定期的に受診中の人も対

象に入ります。なお、同等の健診を医療機

関や事業所で受診した人は、保健センター

に健診・検査結果のコピーをいただければ

特定健康診査を受診したことになります。

※国が定める基準では、6 か月以上の入院、

入所中や妊産婦の人などは対象外となって

います。

Q：特定健康診査を受けられる医療機関は、

１つだけなのですか。

A：特定健康診査を受けられる医療機関は、

６月１日現在、下記のとおり９つに増えま

した。また、保健センターや福祉会館でも

集団健診を９月・10 月に行います。

特定健康診査（メタボ健診）
　　　　　　　　　　　Q ＆ A

　

今
年
の
４
月
か
ら
特
定
健

康
診
査
（
メ
タ
ボ
健
診
）
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
町
で

は
、
４
月
下
旬
か
ら
５
月
上

旬
に
か
け
て
今
年
度
40
歳
か

ら
74
歳
に
な
る
人
（
昭
和
９

年
４
月
１
日
か
ら
昭
和
44
年

３
月
31
日
生
ま
れ
の
人
）
で

国
民
健
康
保
険
の
加
入
者
を

対
象
に
、
特
定
健
康
診
査
申

込
書
を
送
付
し
ま
し
た
。

　

５
月
末
現
在
の
回
収
率
は
、

48
・
２
％
（
３
５
９
９
人
）
で
、

残
念
な
こ
と
に
約
５
割
の
人

か
ら
は
、
返
送
が
あ
り
ま
せ

ん
。

　

な
お
、
こ
の
健
診
は
、
「
高

齢
者
の
医
療
の
確
保
に
関
す
る
法
律
」

に
基
づ
い
て
、
各
医
療
保
険
者
が
特

定
健
康
診
査
実
施
計
画
を
策
定
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
町
で
策
定

し
た
計
画
で
は
、
平
成
24
年
度
の
特

定
健
康
診
査
受
診
率
65
％
を
目
標
に

し
て
い
ま
す
。
今
後
、
受
診
率
向
上

を
目
指
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

行
っ
て
い
き
ま
す
。

特定健
康診査
受診率

特定保
健指導
実施率

２０年度 ２５％ ２０％

２１年度 ３５％ ３０％

２２年度 ４５％ ３５％

２３年度 ５５％ ４０％

２４年度 ６５％ ４５％

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
左
記
の
日
程

で
40
歳
か
ら
74
歳
で
国
民
健
康
保
険
加

入
者
を
対
象
と
し
た
特
定
健
康
診
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。
町
が
指
定
し
た
医
療

機
関
で
、
12
月
末
ま
で
受
診
可
能
で
す

の
で
、
ひ
と
り
で
も
多
く
の
人
の
ご
連

絡
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
お
も
に
75
歳
以
上
の
人
を
対

象
と
し
た
健
診
も
随
時
行
っ
て
い
ま
す

の
で
、
詳
し
く
は
、
６
月
20
日
発
行
の

広
報
も
ろ
や
ま
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、

保
健
セ
ン
タ―

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

特
定
健
康
診
査
の
お
申
込
み
は
お
済
み
で
す
か

回答　48.2％（3,599人）
　
　集団健診  32.0％（2,390人）
　個別健診　 4.6％（344人）
　人間ドック 3.2％（242人）
　同等の健診 3.6％（266人）
　そ の 他    4.8％（357人）

内
訳

未回答　51.8％
（3,864人）

特定健康診査実施計画

  

多
く
の
人
の
受
診
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す

申
込
み　

保
健
セ
ン
タ
ー
（
電
話
可
）

※
申
込
者
に
は
、
申
込
み
締
切
日
か
ら

２
週
間
程
度
で
受
診
券
を
送
付
し
ま

す
。
受
診
券
が
お
手
元
に
届
い
た
ら
、

直
接
医
療
機
関
に
受
診
予
約
を
と
り
、

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

【
健
診
受
診
に
あ
た
っ
て
の
注
意
事
項
】

※
受
診
は
年
度
内
1
回
と
な
り
ま
す
。

※
受
診
す
る
人
は
、
健
診
前
10
時
間
以

内
の
飲
食
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

℡
２
９
４―

５
５
１
１

特定健康診査は、次の医療機関でも受診できます。

未回答の人は、ぜひご
返送ください。今から
でも申し込めます！

　　特定健康診査申込書

　　の回収率は…。

　　医療機関名 　　　　　住　　所

初野医院 長瀬 718 番地

長瀬クリニック 川角 133 番地 6

根岸内科医院 下川原 171 番地

ゆずの木台クリニック 中央 2 丁目 5 番地 5

柴﨑皮膚科医院 中央 4 丁目 19 番地 12

毛呂病院 毛呂本郷 38

市川医院 越生町大字越生 981 番地

埼玉・長島クリニック 　〃　越生東 3 丁目 1 番地 14

越生メディカルクリニック 　〃　大字黒岩 199 番地 1
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国
の
機
関
が
策
定
し
た
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
で
は
、
一
般
的
な
女
性
、
活

動
量
が
低
め
の
男
性
、
高
齢
者
の
１
日

の
目
標
摂
取
カ
ロ
リ
ー
、
理
想
的
な
食

事
バ
ラ
ン
ス
が
、
下
記
の
よ
う
に
紹
介

さ
れ
て
い
ま
す
。　

　

以
前
の
私
の
食
事
を
み
る
と
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取
量
が
多
い
こ
と
や
食
品
に

つ
い
て
も
偏

か
た
よ

り
が
大
き
い
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
体
型
的
に
も
メ
タ
ボ
状
態
。

こ
れ
で
は
、
い
つ
か
は
健
康
な
生
活
を

送
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
感
じ
、
半

年
ほ
ど
前
か
ら
次
の
よ
う
な
食
生
活
の

改
善
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

つくり方
①そうめんは、かためにゆでて水洗い

をし、水を切っておく。
②鶏肉とワカメは、食べやすい大きさ

に、青ネギは斜め切りにし、油あげ
は細めの短冊切りにする。

③鍋に A を入れて火にかける。煮立っ
たら鶏肉、梅干、油あげを加えてひ
と煮立ちさせる。

④鶏肉に火が通ったら、①を入れて温
め、最後にワカメ、長ネギを加えて
火を止める。お好みで七味を加える。

そうめん………小１把
だし汁…………２カップ
酒………………大さじ１
みりん…………大さじ１
醤油……………大さじ１
鶏肉（ささみ）40 ｇ
青ネギ…………１本
油あげ…………1/4 枚
ワカメ…………15 ｇ
梅干……………１個
七味唐辛子……適宜

梅と鶏肉のあっさりにゅうめん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（１人分）

　
エネルギー　１人 340kcal
たんぱく質　１人 18.5 ｇ材料

こんにゃくのさっぱり炒め
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（４人分）

こんにゃく………１丁
※３～５㎜に切り、中央に
切れ目を入れて片端を穴に
くぐらせ、手綱こんにゃく
にする。

しめじ……………１パック
にんじん…………80 ｇ
かいわれ大根……１パック
レモン……………1/2 個
だし醤油…………大さじ４
ごま油……………大さじ 1.5

①こんにゃくは、熱湯で下ゆでする。
しめじは石づきをとって小房に分
け、にんじんは千切りにする。

②フライパンにごま油を熱し、①を
入れて炒める。

③しめじがしんなりしたら、だし醤
油を加えて炒め、火を止める。

④半分に切ったかいわれ大根を皿の
まわりに敷き、③を盛り付け、く
し切りにしたレモンを添える。食
べる直前にレモンを全体に絞る。

食生活を改善しよう
　　～メタボだってあきらめない！！
　　　　　　　　　私の簡単ダイエット生活～

　
①
食
事
の
内
容
を
メ
モ
帳
に
記
入
す
る

　

食
事
の
時
間
、
種
類
、
量
を
大
ま
か

で
良
い
の
で
メ
モ
帳
に
記
録
し
ま
す

（
意
外
に
夜
食
や
間
食
が
多
い
こ
と
や
、

食
品
に
偏
り
が
多
い
こ
と
を
実
感
で
き

ま
す
）
。

②
体
重
な
ど
を
量
る

　

体
重
、
体
脂
肪
を
量
り
、
歩
数
な
ど
も

で
き
れ
ば
計
測
し
ま
す
（
自
分
の
身
体

状
況
、
活
動
量
に
合
わ
せ
て
食
事
や
運

動
に
気
を
使
う
よ
う
に
な
り
ま
す
）
。

③
食
事
の
取
り
方
を
工
夫
す
る

　

仕
切
り
を
作
っ
た
小
さ
め
の
お
弁
当

箱
に
料
理
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
詰
め
直
し

て
か
ら
食
べ
ま
す
（
余
計
に
食
べ
て
し

「食事バランスガイド（１日あたり）」　　「以前の私の場合」
＜主　食＞（ご飯、パン、麺）
　　　　　　ご飯中盛り４杯程度　　　→　麺類中心で１日４食
＜副　菜＞（野菜、きのこ、いも、海藻類）
　　　　　　野菜料理５皿程度　　　　→　野菜ジュースだけ
＜主　菜＞（肉、魚、卵、大豆など）
　　　　　　料理３皿程度　　　　　　→　肉料理、揚げ物が中心
＜乳製品＞牛乳びん１本程度　　　　　→　牛乳、ヨーグルトを摂取
＜果　物＞みかん２個程度　　　　　　→　ほとんど摂取せず　　　
＜摂取カロリー＞２, ２００kcal 程度　 →　３, ５００kcal 程度

私の身体データ（平成２０年２月 1 日と現在の比較）
　体重　　　７３. ３㎏　　　　６１. ５㎏（－１１. ８㎏）
　体脂肪率　２３. ０％　　→　１１. ０％（－１２. ０％）
　ウエスト　８４. ０㎝　　　　６９. ５㎝（－１４. ５㎝）

ま
う
こ
と
を
な
く
し
、
自
然
に
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
と
な
り
ま
す
）
。

④
食
品
、
調
理
の
工
夫
を
す
る

　

白
米
か
ら
玄
米
食
へ
。
野
菜
ジ
ュ
ー

ス
か
ら
生
野
菜
へ
。
揚
げ
物
か
ら
煮
物

料
理
へ
。
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

の
利
用
。
デ
ザ
ー
ト
に
は
、
こ
ん
に
ゃ

く
、
寒
天
ゼ
リ
ー
を
多
く
取
る
な
ど
、

食
事
内
容
を
見
直
し
ま
す
（
食
物
繊
維

が
多
く
、
カ
ロ
リ
ー
、
脂
質
、
糖
質
が

少
な
い
も
の
へ
変
更
し
ま
す
）
。

⑤
専
門
職
の
意
見
を
聞
く

　

必
要
に
応
じ
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
の

保
健
師
な
ど
の
専
門
職
に
相
談
し
て
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
す
（
無
理
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
防
止
し
、
個
人
に
合
わ
せ
た

食
事
改
善
に
取
り
組
め
ま
す
）
。

　

は
じ
め
の
う
ち
は
、
食
事
の
量
が
少

な
い
、
味
気
な
い
と
感
じ
ま
し
た
が
、

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
食

品
本
来
の
美
味
し
さ
も
知
る
こ
と
が
で

き
て
満
足
感
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
変

わ
っ
て
い
き
ま
す
。

　

改
善
後
、
１
か
月
ぐ
ら
い
は
ほ
と
ん

ど
効
果
も
出
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
２
か

月
目
く
ら
い
か
ら
、
体
重
も
体
脂
肪
も

減
り
始
め
、
今
で
は
、
心
も
身
体
も
軽

く
な
り
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
の
も
食
事

を
す
る
の
も
楽
し
み
に
な
り
ま
し
た
。

　

健
康
の
基
本
は
ま
ず
食
事
か
ら
。
で

き
る
こ
と
か
ら
ひ
と
つ
ず
つ
、
あ
な
た

も
食
生
活
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
み
て

は
い
か
が
で
す
か
。

脂肪分が少なく高タンパク質の鶏ササミを使用

したヘルシー麺。梅の風味で美味しさアップ！

エネルギー　１人 76kcal
たんぱく質　１人 2.1g

私
の
生
活
習
慣

食
生
活
の
改
善
方
法

お
勧
め
５
項
目

（特定健康診査［運動、栄養］
　　　　　　担当の水野です）

献立作成：町立保育園 田口栄養士

つくり方材料

食生活改善後

Ａ
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　昨年、国民健康保険のウォーキング

事業で夫婦揃って１００万歩を達成し

た鈴木哲夫さん (74)、節子さん (72)

夫婦。二人は、ほぼ毎日、石
せき

尊
そん

山
さん

（烏
からす

峠
とうげ

）に登っている。所要時間は、自宅

から往復１時間ほど。以前は、平地を

歩いていたが、哲夫さんの病気を機に、

昨年暮れごろから登山に切り替えた。

今までに１５０回ほど登頂している。

　哲夫さんは、「ねじり鉢巻をして、

一生懸命打ち込むのでは長続きはでき

ない。それよりも、気張らずに、ふだ

んの生活の延長として山に登れば、気

楽だし、長く続けられる」と話す。

　がんばらないけれど、あきらめない、

投げ出さないという姿勢が、長続きの

秘訣のようだ。

　「森の間を吹き抜ける風や季節のう

つろいを感じながら、頂上を目指し、

その頂
いただき

から眺める景色は、とても素晴

らしい。これからも体力が続く限り山

に登りたい」と淡々とした口調で語る

哲夫さん。その横で、夫を見守る節子

さんの温かい眼差しが印象的だった。

仲良く山を登る夫婦（長瀬一区）
　～生活の一部に山登りがある～

　

最
近
は
、
運
動
不
足
だ
な
～
。
少
し

で
も
体
を
動
か
さ
な
く
ち
ゃ
。
何
か
、

手
軽
に
始
め
る
こ
と
が
出
来
て
、
安
全

で
健
康
効
果
が
高
い
運
動
は
な
い
か

な
？　

そ
う
、
そ
ん
な
時
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
お
勧
め
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
効
能
や
、
安
全
で
、
楽
し
く
、
健

康
的
に
取
り
組
む
ポ
イ
ン
ト
と
は
ど
ん

な
と
こ
ろ
に
あ
る
の
か
、
ご
紹
介
し
ま

す
。

①
内
臓
脂
肪
の
減
少

　

脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
運
動
効
果
に
よ

り
、
内
臓
脂
肪
が
減
少
す
る
。

②
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
改
善

　

血
液
状
態
の
改
善
が
は
か
ら
れ
、
血

圧
の
降
下
、
血
糖
値
の
低
下
に
つ
な
が

る
。

③
骨こ

っ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

粗
鬆
症
予
防
に

　

骨
に
適
度
な
刺
激
が
加
わ
り
、
骨
粗

鬆
症
予
防
に
な
る
（
な
り
や
す
い
女
性

に
お
勧
め
）
。

④
老
化
や
認
知
症
を
防
ぐ

　

足
腰
を
動
か
す
こ
と
で
、
脳
神
経
が

刺
激
さ
れ
、
脳
が
活
発
に
活
動
す
る
よ

う
に
な
る
。

⑤
心
も
体
も
健
康
に
！

　

自
然
や
新
た
な
環
境
と
接
す
る
こ
と

に
よ
り
、
気
分
転
換
に
な
り
、
ス
ト
レ

ス
が
解
消
さ
れ
る
。

①
時
間
、
回
数　

は
じ
め
は
１
日
30
分

　

く
ら
い
、
週
２
～
３
回
が
お
勧
め
。

②
歩
数　

は
じ
め
は
１
日
、
５
０
０
０

　

歩
く
ら
い
か
ら
。
慣
れ
て
き
た
ら
１ 

　

日
、
８
０
０
０
歩
か
ら
１
万
歩
を
目

　

指
し
て
。

③
歩
幅
の
目
安　

健
康
維
持
＝
普
段
の

　

歩
幅
よ
り
、
少
し
広
め
で
歩
く
。

　

脂
肪
燃
焼
＝
身
長

（㎝）
×
０
・
45
の
歩

　

幅
で
歩
く
。

（
例
）
身
長
が
１
６
５
㎝
の
人
で
歩
幅

は
約
74
㎝
と
な
り
ま
す
。

④
歩
行
の
早
さ　

健
康
維
持
＝
時
速
４

　

㎞
程
度
（
１
分
間
に
66
ｍ
程
度
）

　

脂
肪
燃
焼
＝
や
や
早
歩
き
で
。
時
速

　

６
㎞
程
度
（
１
分
間
に
１
０
０
ｍ
程

　

度
）

⑤
運
動
の
強
さ　

健
康
維
持
＝
呼
吸
に

　

余
裕
が
あ
る
程
度
の
運
動
。

　

脂
肪
燃
焼
＝
呼
吸
が
や
や
大
変
と
感          

　

じ
る
、
息
が
弾
む
程
度
の
運
動
。

※
最
近
の
研
究
で
は
、
５
分
程
度
の
こ 

ま
ぎ
れ
の
運
動
で
も
、
健
康
増
進
、
脂

肪
燃
焼
の
効
果
が
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関
し
て
様
ざ
ま
な

目
標
値
は
あ
り
ま
す
が
、
自
分
の
生
活

環
境
や
健
康
状
態
に
応
じ
て
、
あ
な
た

に
合
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を

見
つ
け
て
い
た
だ
く
の
が
一
番
良
い
で

し
ょ
う
。
大
切
な
の
は
、
無
理
を
せ
ず
、

楽
し
み
な
が
ら
、
継
続
し
て
行
う
こ
と

で
す
。

　

好
き
な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
自
然
散

策
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
探
し
て
ウ
イ
ン
ド

ウ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な
ん
て
い
う
の
も
い

い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
能

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
目
標
は

　
　
　
　
　
　

ど
の
く
ら
い
？

ウォーキングでメタボ解消

背筋を伸ばす

腕を大きく振る
着地するときに
膝を伸ばす

つま先でける

かかとから着地する

下腹部を
引き締める

胸を張る

歩幅をいつもより
広めに

ウォーキングのポイント

～積極的に「歩く」ことで、様ざまな健康効果が期待できます～

（特定健康診査［運動、栄養］
　　　　　　担当の水野です）

自
分
に
あ
っ
た

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
を

 脱！メタボリック症候群
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