
シュークリーム大１個

どらやき１個

菓子パン１個

ポテトチップス１／２袋

プリン１個

とり唐揚げ 小 ４～５個

ビール６００ml

－３－  広報しもだ  ２００８. ２ 月号

　

メ
ン
ズ
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
は
、

昨
年　

月
か
ら　

月
に
か
け
て
計

１０

１２

４
回
開
催
し
ま
し
た
。
内
容
は
、

ま
ず
血
液
、
腹
囲
測
定
等
の
検
査

を
行
い
、
そ
の
検
査
結
果
を
も
と

に
、
保
健
指
導
を
受
け
、
各
自
で

運
動
と
食
事
に
つ
い
て
の
改
善
目

標
を
設
定
し
て
も
ら
い
、
継
続
す

る
た
め
に
記
録
表
を
つ
け
な
が
ら
、

約
１
カ
月
半
に
わ
た
り
取
り
組
ん

で
も
ら
う
と
い
う
も
の
で
し
た
。

教
室
に
参
加
を
す
す
め
ら
れ
た
と

き
の
気
持
ち
は
？

 「
ち
ょ
う
ど
よ
い
機
会
と
思
っ
た
」

 「
参
加
を
す
す
め
ら
れ
、 し
か
た
な
く
」

現
在
の
自
分
の
血
液
検
査
結
果
の

説
明
を
聞
い
た
と
き
の
感
想
は
？

 「
予
想
ど
お
り
の
結
果
で
、食
生
活

に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
と
思
っ
た
」

 「
予
想
以
上
に
悪
い
結
果
だ
っ
た
」

 「
成
人
病
予
備
軍
と
い
わ
れ
た
が
、

こ
の
く
ら
い
大
丈
夫
な
の
で
は
と

思
っ
た
」

保
健
師
・
栄
養
士
の
助
言
を
受
け
、

生
活
習
慣
を
変
え
て
み
よ
う
と
い

う
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
か
？

 「
全
て
実
践
で
き
る
か
、継
続
で
き

る
か
不
安
が
あ
っ
た
」

 「
実
践
し
よ
う
と
い
う
気
持
ち
に

な
っ
た
」

改
善
目
標
を
継
続
で
き
た
理
由
、

工
夫
は
？

 「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
自
分
に
合
っ
て

い
た
の
で
、苦
に
な
ら
な
か
っ
た
」

 「
過
大
な
目
標
設
定
に
し
な
か 
っ 
た
。

無
理
を
し
な
か
っ
た
」

 「
家
族
の
協
力
が
あ
っ
た
」

 「
毎
日
必
ず
と
い
う
厳
し
い
も
の
で

は
な
く
、
２
〜
３
日
の
間
で
実
践

す
る
よ
う
に
し
た
」

 「
体
重
が
減
る
と
さ
ら
に
意
欲
が
わ

い
た
」

さ
て
、
結
果
は
？

　
　

名
全
員
に
腹
囲
１
セ
ン
チ
以

１０
上
の
減
少
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
さ

ら
に
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
中
性

脂
肪
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
、

肝
機
能
の
値
に
改
善
が
み
ら
れ
ま

し
た
。

　

そ
の
他
の
波
及
効
果
と
し
て
、

 「
歩
く
こ
と
が
習
慣
に
な
っ
た
。」

 「
腰
痛
が
改
善
し
た
」

 「
休
肝
日
が
習
慣
と
な
っ
た
」

 「
朝
食
を
と
ら
な
い
習
慣
だ
っ
た
が

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
」

 「
万
歩
計
の
歩
数
を
意
識
す
る
よ
う

に
な
っ
た
」

 「
間
食
を
し
な
い
こ
と
が
習
慣
と

な
っ
た
」

 「
パ
ン
や
お
菓
子
、惣
菜
を
購
入
す

る
と
き
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
表
示
を

見
る
よ
う
に
な
っ
た
」

な
ど
の
生
活
習
慣
の
変
化
が
あ
り

ま
し
た
。

（
注
）
参
加
者
の
方
全
て
が
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
う

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

あなたは何で削減しますか？
腹囲を１か月で１cm減らすには　７０００kcal÷３０日

���������	
��
����

約９０分の普通歩行

または

約４５分の速歩

　

平
成　

年
度
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
に
着
目
し
た

２０

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
実
施
さ
れ
る
に
あ
た
り
、
準
備
事
業
と
し

て
、
市
内
の　

歳
代
、　

歳
代
、　

歳
代
の　

名
の
若
い
男
性
に
モ
デ
ル

３０

４０

５０

１０

に
な
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

腹
囲
を
１
セ
ン
チ
減
ら
す
に

は
、
７
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

の
消
費
が
必
要
で
す
。例
え
ば
、

１
か
月
で
腹
囲
を
１
セ
ン
チ
減

ら
す
に
は
、
今
ま
で
の
生
活
か

ら
、毎
日
２
３
３
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

の
マ
イ
ナ
ス
が
必
要
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
原
因
は
、
名

前
の
と
お
り
、
食
習
慣
・
飲
酒

習
慣
・
運
動
習
慣
に
あ
り
ま
す
。

　

２
、 ３
日
で
改
善
す
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
々
の
積
み

重
ね
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

�
��
��
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�

��������������������

��������������������

※製品により多少異なります。

「
私
た
ち
は
○
○
・
○
○
で
腹
囲
が
△ 
c 
m
マ
イ
ナ
ス
達
成
！
」
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血液検査　1 ヵ月後の変化は？

栄養士よりアドバイスを受ける

広報しもだ  ２００８. ２ 月号  －２－

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
腹
部
Ｃ
Ｔ
検
査
で
内
臓
脂
肪

の
面
積
が
１
０
０
平
方
セ
ン
チ
以

上
（
男
性
の
腹
囲　

セ
ン
チ
、
女

８５

性
の
腹
囲　

セ
ン
チ
に
相
当
）
の

９０

場
合
に
加
え
て
、
高
血
糖
、
高
血

圧
、
脂
質
異
常
の
う
ち
い
ず
れ
か

２
つ
以
上
を
あ
わ
せ
も
っ
た
状
態

の
こ
と
で
す
。
内
臓
脂
肪
と
は
主

に
腸
の
周
り
に
つ
い
て
し
ま
っ
た

脂
肪
の
こ
と
で
、
こ
の
内
臓
脂
肪

の
過
剰
な
蓄
積
が
悪
玉
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
、
善
玉
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
を
減
少
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

が
怖
い
の
は
連
鎖
的
に
生
活
習
慣

病
が
ド
ミ
ノ
倒
し
の
よ
う
に
進
行

す
る
か
ら
で
す
。は
じ
ま
り
は
ポ
ッ

コ
リ
お
な
か
で
も
高
血
圧
や
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
を
招
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
昭
和
の
時
代
に
は
い

か
に
、
栄
養
を
摂
る
か
が
課
題
で

し
た
が
、
今
は
い
か
に
、
余
分
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
積
さ
せ
な
い
か

が
非
常
に
難
し
い
問
題
で
す
。

　

や
は
り
、
定
期
的
に
健
康
診
断

を
受
け
る
こ
と
で
す
。
特
に　

歳
４０

か
ら
は
毎
年
受
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
健
康
診
断
の
結
果
も
、

異
常
値
だ
け
で
は
な
く
、「
や
や
高

め
」
の
状
態
を
見
逃
さ
ず
、
小
さ

な
変
化
で
も
早
め
に
気
づ
く
こ
と

が
何
よ
り
重
要
で
す
。

　

全
国
的
に
も
、
ま
た
下
田
市
に

お
い
て
も
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
中
で
も
重
要
な
疾
患
で

あ
る
糖
尿
病
の
医
療
機
関
受
診
率

が
増
加
傾
向
に
あ
り
、　

歳
代
、

４０

　

歳
代
の
若
い
年
代
で
の
発
症
も

５０増
え
て
い
ま
す
。　

歳
か
ら
健
康

４０

診
断
を
受
け
る
こ
と
は
決
し
て
早

す
ぎ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

特
定
健
診
の
目
的
は
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
そ
の
予

備
群
と
考
え
ら
れ
る
人
を
抽
出
し
、

そ
の
改
善
と
予
防
の
た
め
の
保
健

指
導
を
行
う
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

特
定
健
診
・
保
健
指
導
は
国
民

健
康
保
険
や
健
康
保
険
組
合
な
ど

の
各
医
療
保
険
者
が
実
施
主
体
と

な
り
ま
す
。
下
田
市
国
民
健
康
保

険
で
は
、　

歳
以
上
の
加
入
者
を

４０

対
象
に
実
施
し
ま
す
。
下
田
市
国

民
健
康
保
険
以
外
の
方
は
、
加
入

し
て
い
る
保
険
者
（
保
険
証
で
確

認
し
て
く
だ
さ
い
）
に
お
問
い
合

わ
せ
願
い
ま
す
。

２５．０

２５．５ ９．５

１０．３

男性 女性

４０歳～７４歳の方では
���������	
�������が、
メタボリックシンドロームが強く疑われる方
または予備群と考えられる方に該当します。
（平成１７年国民健康・栄養調査結果より）

予備群と考えられる方
（１項目該当）

強く疑われる方
（２項目該当）

ところで、  あなたはメタボリックシンドローム ？

腹囲 （おへその高さで計る） が
男性８５�以上、女性９０�以上ある

中性脂肪
１５０mg／dl以上
または
HDL コレステロール
４０mg／dl未満

当てはまる方は次へ

上記の項目に２つ以上当てはまる

はい いいえ

����：健康増進課健康づくり係　�  �２２１７

体
の
中
の
小
さ
な
変
化
に

気
づ
く
に
は

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
っ
て
な
ー
に
？

来
年
度
か
ら

特
定
健
診
が
始
ま
り
ま
す

最高血圧
１３０mmHg以上
または
最低血圧
８５mmHg以上

空腹時血糖
１１０mg／dl以上

８０

６０

４０

２０

０

％
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