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平
成
23
年
度
に
特
定
健
診
（
40

歳
以
上
74
歳
ま
で
の
開
成
町
国
民

健
康
保
険
加
入
者
の
健
診
）
を
受

け
た
方
は
9
2
4
人
で
し
た
。
そ

の
結
果
、
治
療
対
象
者
を
除
く
、

　年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
、
体
の
不
具
合
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
な
り

ま
す
。
近
年
の
医
療
費
の
自
己
負
担
額
の
増
加
や
、
自
分
に
介
護
が
必
要

に
な
っ
た
と
き
の
負
担
増
加
な
ど
、
将
来
の
生
活
へ
不
安
を
感
じ
て
い
る

方
も
多
い
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　
　

　だ
れ
も
が
こ
の
先
、「
こ
ん
な
ふ
う
に
生
活
を
し
た
い
」
と
い
う
思
い
が

あ
り
ま
す
が
、思
い
描
い
て
い
る
生
活
の
基
盤
に
な
る
も
の
は
、や
は
り「
健

康
」
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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平成23年度あじさい健診（18～39歳）の結果平成23年度あじさい健診（18～39歳）の結果
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保
健
指
導
（
生
活
習
慣
の
改
善
）

が
必
要
と
判
定
さ
れ
た
方
は
１
０

２
人
で
し
た
。
ま
た
、
特
定
健
診

よ
り
年
齢
が
若
い
18
歳
か
ら
39
歳

の
方
を
対
象
と
し
た
あ
じ
さ
い
健

診
で
は
１
２
７
人
が
受
診
し
、
う

ち
71
人
の
方
が
体
重
や
貧
血
・
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
で
「
異
常
あ

り
」
と
判
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
の
平
均
寿
命
は
世
界
で
も

高
い
水
準
で
す
が
、
急
速
な
高
齢

化
に
伴
い
疾
病
構
造
が
変
化
し
、

疾
病
全
体
に
占
め
る
生
活
習
慣
病

の
割
合
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
実

際
に
、
現
在
、
死
亡
原
因
に
占
め

る
生
活
習
慣
病
の
割
合
は
６
割
と

な
っ
て
い
て
、
医
療
費
に
お
い
て

は
、
生
活
習
慣
病
が
３
割
を
占
め

て
い
ま
す
。

　
左
の
図
は
開
成
町
の
国
民
健
康

保
険
加
入
者
の
年
齢
別
の
受
診
状

況
で
す
が
、
生
活
習
慣
病
は
35
〜

39
歳
の
年
齢
層
か
ら
増
え
始
め
て

い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
出

に
く
く
、
知
ら
な
い
う
ち
に
進
行

し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
若
い
う

ち
か
ら
健
診
を
受
け
、
年
に
１
回

は
自
分
の
健
康
状
態
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
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お
な
か
の
周
り
に
つ
く
脂
肪
が

過
剰
に
た
ま
っ
た
状
態
で
あ
る

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
よ
っ
て
、

「
高
血
圧
、
脂
質
異
常
、
高
血
糖
」

が
重
複
し
て
い
る
状
態
を
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
い
ま

す
。
食
べ
す
ぎ
飲
み
す
ぎ
・
運
動

不
足
・
喫
煙
な
ど
、
悪
い
生
活
習

慣
が
改
善
さ
れ
な
い
ま
ま
続
く
と
、

症
状
が
進
行
し
て
い
き
、
深
刻
な

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
糖
尿
病

な
ど
が
生
活
習
慣
病
と
言
わ
れ
、

こ
れ
ら
は
そ
れ
ぞ
れ
単
独
で
は
な

　
長
い
年
月
で
身
に
つ
い
た
生
活

習
慣
は
ど
こ
が
問
題
と
な
っ
て
い

る
か
自
分
自
身
で
は
気
付
か
な
い

点
が
あ
り
ま
す
。
健
診
を
受
け
、

健
診
結
果
か
ら
見
え
て
く
る
生
活

の
問
題
点
を
基
に
取
り
組
む
こ
と

も
一
つ
の
方
法
で
す
。

○
あ
じ
さ
い
健
診
（
18
〜
39
歳
対

象
）

・ 

日
程

　
9
月
22
日（
土
）・
24
日（
月
）・
25

日（
火
）

・ 

受
付
時
間

　
9
時
〜
11
時
20
分

・ 

場
所
　
町
保
健
セ
ン
タ
ー

＊
自
己
負
担
2
0
0
0
円
（
生
活

保
護
受
給
者
・
町
県
民
税
非
課

税
世
帯
は
自
己
負
担
減
免
制
度

あ
り
）

＊
あ
じ
さ
い
健
診
を
過
去
3
年
間

に
一
度
で
も
受
け
て
い
る
方
は

案
内
を
送
付
し
ま
す
。

○
特
定
健
診
（
40
歳
以
上
74
歳
ま

で
の
開
成
町
国
民
健
康
保
険
加

入
者
が
対
象
）

・ 

日
程

9
月
20（
木
）・21（
金
）・22
日（
土
）

・24
日（
月
）・25
日（
火
）

・ 

場
所
　
町
保
健
セ
ン
タ
ー

＊
昨
年
、
特
定
健
診
を
集
団
健
診

で
受
け
た
方
は
案
内
を
送
付
し

ま
す
。

＊
個
別
健
診
を
現
在
実
施
し
て
い

ま
す
。
健
診
を
希
望
さ
れ
る
方

は
、
保
険
健
康
課
ま
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

平
成
24
年
度
の
健
診

　
　
　
　
　
の
ご
案
内

健
診
を
健
康
づ
く
り
に

　
う
ま
く
活
用
を

　
　
　
　
し
ま
し
ょ
う

く
、
お
互
い
に
関
連
し
て
発
症
し
、

軽
度
の
段
階
で
も
重
な
る
と
動
脈

硬
化
が
急
速
に
進
行
し
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
に
な
っ
た
場
合
、

治
療
と
生
活
習
慣
（
食
事
や
運
動

な
ど
）
の
改
善
に
取
り
組
む
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
そ
の
前
段
階
で
あ
る
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
は
、

そ
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が

多
い
蓄
積
し
た
内
臓
脂
肪
を
減
ら

す
取
り
組
み
を
し
ま
す
。
具
体
的

に
は
、
悪
い
生
活
習
慣
の
改
善
、
例

え
ば
、
適
度
な
運
動
を
行
う
よ
う

に
す
る
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
に
気
を
つ
け
る
な
ど
、
日
々
の

生
活
に
配
慮
す
る
こ
と
が
た
い
せ

つ
で
す
。

　
健
診
で
体
の
状
態
を
確
認
し
、

生
活
の
中
で
直
す
も
の
が
見
つ

か
っ
た
ら
、
ど
の
よ
う
に
取
り
組

め
ば
よ
い
か
。
自
分
で
考
え
て
も

取
り
組
め
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い

ま
す
が
あ
な
た
自
身
が
気
づ
か
な

い
と
こ
ろ
、
改
善
す
る
方
法
を
保

健
師
や
栄
養
士
が
あ
な
た
の
生
活

状
況
を
お
聞
き
し
な
が
ら
、
い
っ

し
ょ
に
探
す
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

　
健
診
で
改
善
方
法
を
い
っ
し
ょ

に
見
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

食べ過ぎ・運動不足など、

悪い生活習慣の積み重ね

内臓脂肪型肥満

動脈硬化動脈硬化

生活習慣を見直してメタボリックシンドロームを予防！生活習慣を見直してメタボリックシンドロームを予防！

心臓病（心筋梗塞、狭心症など）
脳卒中（脳出血、脳梗塞）

その他（慢性閉塞性動脈硬化症、糖尿病性合併症など）

心臓病（心筋梗塞、狭心症など）
脳卒中（脳出血、脳梗塞）

その他（慢性閉塞性動脈硬化症、糖尿病性合併症など）

血圧高値・血中脂質異常・高血糖

メタボリックシンドローム
のうち2項目異常該当

内臓脂肪が分泌する物質の働きで、各疾病の病状が進んだり、
血栓ができやすくなったりして動脈硬化が進む

内臓脂肪が分泌する物質の働きで、各疾病の病状が進んだり、
血栓ができやすくなったりして動脈硬化が進む

+

　メタボリックシンドロームのもとになる「内臓脂肪」を減らすために食事
や運動など毎日の生活を見直しましょう。

食生活食生活 運　動運　動
バランスのとれた食事をしようバランスのとれた食事をしよう
●主食、主菜、副菜の目安●主食、主菜、副菜の目安

主食　茶わん 1～2杯
（ごはん、パン、麺）
主食　茶わん 1～2杯
（ごはん、パン、麺）

主菜　1品+少量
（肉、魚、卵、大豆製品）
主菜　1品+少量

（肉、魚、卵、大豆製品）

副菜　2品
（野菜・海草・きのこ類）

副菜　2品
（野菜・海草・きのこ類）

揚げる・炒める揚げる・炒める

焼く・蒸す焼く・蒸す

ゆでるゆでる

魚フライ（272　　）魚フライ（272　　）
焼き魚（107　　）焼き魚（107　　）
牛ロース肉 100 ㌘（318　　）牛ロース肉 100 ㌘（318　　）
牛もも肉脂なし（140　　）牛もも肉脂なし（140　　）

もっともっと歩こうもっともっと歩こう
●有酸素運動は、体脂肪を減らし、持久力
をつける効果があるので、肥満解消に最適
です。手軽にできて毎日続けられるウォー
キングがオススメです。

夕食では、高脂肪、高エネルギーの食事をとらないようにしよう夕食では、高脂肪、高エネルギーの食事をとらないようにしよう
●調理法や食材でエネルギーダウン。

大股で、スピードを上げ
て歩けば脂肪燃焼効果も
アップ。
サッサのリズムで、１時
間歩くと200～300　　を
消費

10 分歩くと
約 1,000 歩
10 分歩くと
約 1,000 歩
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