
　　メタボ脱 ～そのお腹危険信号　～！
　
年
末
年
始
で
飲
み
会
続
き
‥
‥

　
正
月
の
お
せ
ち
や
雑
煮
な
ど
の
お
い
し
い
食
事
‥
‥

　
正
月
太
り
で
お
腹
周
り
が
気
に
な
り
始
め
た
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
今
月
号
は
世
間
で
も
浸
透
し
て
き
た
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
に
つ
い
て

特
集
し
ま
す
。

　
太
っ
て
き
た
こ
と
が
気
に
な
っ
て
い
る
け
ど
、
放
置

し
て
い
る
人
。
そ
の
ま
ま
だ
と
危
険
で
す
よ
！！

　
今
か
ら
で
も
間
に
合
い
ま
す
。
ま
ず
は

自
分
で
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

日
本
人
の
死
因　
の

２
位　
心
疾
患

４
位　
脳
血
管
疾
患 

で
す

〜 

そ
の
原
因
は
メ
タ
ボ
に
あ
り
！ 

〜

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
メ

タ
ボ
）
と
は
、
内
臓
肥

満
に
加
え
て
、
高
血

圧
・
高
血
糖
・
脂
質
異

常
の
２
つ
以
上
を
併
せ

持
っ
て
い
る
状
態
の
こ

と
で
す
。
そ
の
状
態
が

続
く
と
、
心
臓
病
や
脳

卒
中
な
ど
に
か
か
る
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　　
小
城
市
で
は
、
国
民

健
康
保
険
加
入
者
の
う

ち
平
成
２６
年
度
特
定
健

診
受
診
者
の
28.4
％
が
メ

タ
ボ
該
当
者
・
予
備
群

で
す
。
特
に
男
性
だ
け

を
見
る
と
44.5
％
と
高
い

水
準
で
す
。

受診者数 該当者・予備群者数 割合

男性 1,129 502 44.5
女性 1,499 244 16.3

総計 2,628 746 28.4

内臓
肥満

高血圧
高血糖
脂質異常

メタボリック
シンドローム

（※）日本人の死因は「厚生労働省　平成26年人口動態調査」より

（※）
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メ
タ
ボ
は
、
内
臓
脂
肪
か
ら
出
る
物

質
に
よ
っ
て
、血
管
を
傷
め
、糖
尿
病・

高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習

慣
病
へ
つ
な
が
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
が
多
く
な
る
と
…

・�

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
妨
げ
る

・�

血
圧
を
上
げ
や
す
く
す
る

・�

血
管
を
詰
ま
り
や
す
く
す
る

・
血
管
の
修
復
を
妨
げ
る

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。

　
ま
た
、
メ
タ
ボ
で
血
管
を
傷
め
る
状

態
が
長
く
続
く
と
、
血
管
が
つ
ま
っ
た

り
、
破
れ
た
り
し
て
起
き
る
心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
な
ど
深
刻
な
病
気
に
な
る
可

能
性
が
高
く
な
り
、
今
後
の
生
活
が
大

き
く
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
病
気
は
自
覚
症
状
が
ほ
と

ん
ど
な
い
た
め
、
メ
タ
ボ
に
該
当
し
た

ら
食
事
や
運
動
で
早
め
に
改
善
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
さ
ら
に
、
メ
タ
ボ
は
病
気
に
な
っ
た

人
だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
病

気
に
な
る
と
莫
大
な
医
療
費
が
か
か
り

ま
す
。
医
療
費
が
増
え
る
と
、
今
ま
で

の
国
民
健
康
保
険
税
で
は
ま
か
な
え
な

く
な
り
、
国
保
税
の
増
加
に
も
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。

メタボの基準って？

　　　数字で見るメタボ！
こんな人は要チェック！
❶＋❷が１つでメタボ予備群
❶＋❷が２つ以上でメタボ該当者
� です！

❶腹囲　男性　85cm 以上・女性　90cm 以上

❷当てはまるものが２つ以上ある
　□血圧が高い（収縮期血圧130mmHg以上または拡張期血圧85mmHg以上）
　□脂質に異常がある
　　（�中性脂肪が150mg/dl以上またはHDLコレステロールが40mg/dl未満）
　□血糖が高い（空腹時血糖が110mg/dl以上）

37
36
35
34
33
32
31

（億円）

平成
21年度

平成
22年度

平成
23年度

平成
24年度

平成
25年度

33.03

34.38

36.42

34.38

35.06

小城市国保医療費

血
管
の
状
態
が
健
康
に
直
結

健康な血管

詰まりやすくなった血管

コレステロール

赤血球
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健診
を受けよう

　
小
城
市
の
特
定
健
診
受

診
率
は
39
％
と
ま
だ
ま
だ

低
い
状
況
で
す
。

　
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど

の
病
気
は
発
症
す
る
ま
で

自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
。
自
覚
症
状
が

出
て
き
た
こ
ろ
に
は
重
症

化
し
て
い
る
こ
と
が
多
い

で
す
。
そ
の
た
め
、
特
定

健
診
を
毎
年
受
診
す
る
こ

と
で
自
分
の
体
の
変
化
を

知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
こ

そ
血
液
デ
ー
タ
で
し
か
わ

か
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　
受
診
後
、
メ
タ
ボ
該
当

者
や
希
望
者
に
は
、
個
別

の
説
明
や
生
活
習
慣
改
善

の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
も

行
っ
て
い
ま
す
。
手
遅
れ

に
な
る
前
に
改
善
し
て
い

た
だ
く
こ
と
が
私
た
ち
の

役
割
で
す
。
あ
な
た
に

と
っ
て
一
番
良
い
方
法
を

一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
２８
年
度
の
総
合
健

診
は
５
月
か
ら
始
ま
り
ま

す
。
年
１
回
特
定
健
診
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
程
の
詳
細
は
広
報

『
さ
く
ら
』
５
月
号
で
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

ま
ず
は
知
ろ
う
！

福祉部　秋野部長の決意と行動の軌跡
平成27年１月

健康診断で血糖値の上昇が見られ、要治療と診断が出る。
再検査での改善を目指して努力をすることに。

４月
自分なりに食事の改善と運動に取り組んで受けた再検査だったが、結果
は血糖値がさらに上昇。再度の要治療との診断にがくぜんとなり、本気
で改善を決意。

12月　　血糖値　正常値内！

平成28年 現在　健康維持のため継続中！

《挑戦》★お酒を低糖質のものに替え、甘い物を我慢。

《挑戦》
★毎日体重計に乗る。
★サボっていたテニスを再開（１回３時間×週１回）
★通勤を自転車に変更！（片道４㎞ 往復40分）
★�夕食は最初にトマト１個を食べて空腹感を満た
　す。夜は炭水化物を控えるようにし、お腹いっ
　ぱい食べ過ぎないようにして間食も減らした。
　お昼のお弁当の量は変えず。 【秋野部長の決意】

　運動することで代謝のアップを目指しました。年を取るほど筋肉が落

ち、動かなくもなるため、やせにくくなるし、体重も減りません。

　ここまで努力できたのは、このままでは病気になるという危機感と、

糖尿病の怖さを知っていたからです。しかし、食べないとストレスにな

るので、バランスと食べる物を意識した食事を心がけました。周りの人

にも頑張ることを宣言したことで、自分への励みになりました。

　日々、維持することは大変ですが、健康のために頑張ります。

食
事
と
運
動
の
継
続
で
健
康
を

　
　
　
取
り
戻
し
ま
し
た
！

原
はら

田
だ

珠
たま

美
み

保健師

お酒と甘い物が大好
き。毎晩の晩酌は低
糖質タイプや焼酎に
しつつも、締めの炭
水化物が何よりの楽
しみでした。

体重
−４㎏
達成！

脱メタボのためには、 が重要です！！知る（健診） 運動 食事
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運動
で改善！

　
旬
の
野
菜
は
栄
養
満
点
。
３
回

の
食
事
で
毎
食
小
鉢
２
皿
を
目
安

に
食
べ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

・�

煮
物
や
野
菜
ス
ー
プ
を
作

り
置
き
し
て
お
く

・�

市
販
の
冷
凍
野
菜
を
使
っ

て
み
そ
汁
の
具
に
足
し
た

り
お
ひ
た
し
に
す
る

・�

電
子
レ
ン
ジ
で
野
菜
を
加

熱
し
て
手
軽
に
食
べ
る

食
べ
る
時
は
野
菜
か
ら
！

　
食
べ
る
順
番
も
重
要
で
す
。
野

菜
か
ら
食
べ
る
と
血
糖
値
の
急
な

上
昇
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
た
め
に
考

案
さ
れ
た
、
北
欧
生
ま
れ
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
。
日
本
で
も
人
気
上
昇
中
の

こ
の
運
動
の
魅
力
を
森
山
真
登
さ
ん

に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
年
齢
と
と
も
に
体
重
が
増
え
て

き
た
の
を
機
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
決

意
。そ
の
と
き
出
会
っ
た
の
が「
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク・ウ
ォ
ー
ク
」で
す
。

　
２
本
の
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で

大
き
く
腕
を
振
っ
た
り
、
肩
甲
骨

も
動
か
し
た
り
、
全
身
の
９
割
の

筋
肉
を
使
う
全
身
運
動
に
な
り
ま

す
。

　
そ
の
た
め
、
普
通
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
よ
り
２
〜
３
割
も
消
費
カ
ロ

リ
ー
が
増
え
、
短
時
間
で
も
効
果

的
で
す
。

　
ま
た
、
ポ
ー
ル
を
使
っ
て
歩
く

の
で
膝
や
腰
へ
の
負
担
が
少
な
く

高
齢
者
に
も
お
す
す
め
で
す
。

　
場
所
を
選
ば
ず
、
ア
ス
フ
ァ
ル

ト
も
歩
け
ま
す
。
脳
に
も
い
い
刺

激
に
な
り
、
心
と
体
の
健
康
に
良

い
と
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク

野
菜
は
１
日
３
５
０ｇ
以
上
を
食
べ
ま
し
ょ
う
！

食事
で改善！

一般社団法人
全日本ノルディック・ウォーク連盟
公認指導委員　森

もり

山
やま

真
まこと

登さん

出
張
ヘ
ル
シ
ー
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す

　

毎
年
、
各
地
区
の
公
民
館
に

出
向
い
て
健
康
講
話
と
調
理
実

習
を
行
っ
て
い
ま
す
。

 

お
い
し
く
て
、
日
々
の
食
生
活

に
生
か
せ
る
教
室
で
す
。
興
味

の
あ
る
人
は
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

 

健
康
増
進
課（
西
館
１
階
）

　

☎︎
３７
・
６
１
０
６

小城市公民館体験講座で
「ノルディックウォーク体験教室」を開催中！
　　日時
　 ◦２月27日（土）　９時〜11時
　 　�牛津総合公園グラウンド　集合
　 ◦３月25日（金）　13時30分〜15時30分
　 　ゆめぷらっと小城　集合
　　参加費　無料　※ポールも無料で貸し出します。

 小城公民館　☎７３・３２１５　三日月公民館　☎７２・１６１６
　　　　牛津公民館　☎３７・６１４３　芦刈公民館　　☎３７・６１４０

１日に３５０g（５つのお皿）取れているか確認してください！
サラダ、野菜炒め、
煮物、酢の物
� など！

▲350ｇの目安

取り方のポイント

 蘭
あららぎ

 　隆
たか

子
こ

 保健師

5 小城市広報 2016年3月号


