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健
康
だ
よ
り

健
康
だ
よ
り
問
い
合
わ
せ
先

健
康
推
進
課　

☎（
25
）１
１
１
１

　

菊
池
市
で
も
、
朝
食
抜
き
や
食
べ

過
ぎ
、
偏
食
（
脂
肪
の
取
り
す
ぎ

な
ど
）、
ア
ル
コ
ー
ル
の
取
り
す
ぎ
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
不
健
康
な
生
活
習
慣

の
積
み
重
ね
に
よ
り
、
肥
満
や
高
脂

血
症
の
人
の
増
加
が
め
だ
っ
て
い
ま

す
。

　

元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
に
普
段

の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

肥
満
の
人
が
、「
高
脂
血
症
」「
高

血
圧
」「
糖
尿
病
」
と
い
っ
た
症
状

を
２
つ
以
上
併
せ
持
っ
て
い
る
状
態

を
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」
と
い

い
ま
す
。

　

早
期
の
段
階
で
は
自
覚
症
状
が
な

い
こ
と
が
多
く
、
静
か
に
進
行
し
て

い
き
ま
す
。
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
お

く
と
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
、
心

臓
病
や
脳
卒
中
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。

　

12
月
14
日
（
水
）
に
七
城
会
場

で
、
12
月
15
日
（
木
）
に
菊
池
会

場
で
、
そ
れ
ぞ
れ
３
歳
児
健
診
が

あ
り
ま
し
た
。
歯
科
検
診
の
結
果
、

む
し
歯
が
な
か
っ
た
子
ど
も
さ
ん

を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

不
健
康
な
生
活
習
慣
の

積
み
重
ね
が
・・・

　

熊
本
県
の
男
女
の
平
均
寿
命
は
、
全
国
第
４
位
（
２
０
０
０
年
人
口

動
態
調
査
）
で
し
た
。
男
性
は
78
・
３
歳
、
女
性
は
85
・
３
歳
で
す
。

　

し
か
し
、
医
療
費
の
状
況
を
み
る
と
、
入
院
は
全
国
48
都
道
府
県
中

ワ
ー
ス
ト
３
位
、
入
院
外
は
ワ
ー
ス
ト
９
位
（
２
０
０
３
年
）
と
全
国

平
均
を
は
る
か
に
上
回
っ
て
い
ま
す
。

　

原
因
は
、
糖
尿
病
や
心
疾
患
（
心
筋
梗
塞
な
ど
）、
脳
血
管
疾
患
（
脳

卒
中
な
ど
）
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
よ
る
入
院
や
通
院
が
、
上
位
を
占

め
て
い
る
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
背
景
に
は
「
肥
満
」
の
増
加

が
あ
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

に
ご
用
心
！

　生活で消費される以上のカロリーをとると、そ
の余った分が脂肪として身体に蓄積されます。
　からだにとって良い習慣を無理なく実行し肥満
を予防することが大事です。

迫は
ざ
ま

　

聖ま
さ
と斗

（
○菊 

北
原
）

荒あ
ら
き木
智と
も
ひ
ろ大
（
○菊 

立
石
）

寺て
ら
い井
勇ゆ
う
ご悟
（
○菊 

高
野
瀬
）

東ひ
が
し
　

優ゆ
う
か果
（
○菊 

亘
）

岡お
か
だ田　

蓮れ
ん

（
○菊 

片
角
）

永な
が
た田

航こ
う
せ
い聖

（
○菊 

袈
裟
尾
）

山や
ま
ぐ
ち口　

楓
か
え
で

（
○菊 

寺
小
野
）

髙た
か
み
や宮　

舞ま
い

（
○菊 

乙
森
北
）

12
月
15
日
（
木
）
菊
池
会
場

健康だより

　

甘
い
も
の
を
控
え
る
こ
と
、
歯

み
が
き
を
す
る
こ
と
、
歯
を
強
く

す
る
こ
と
、
定
期
健
診
を
受
け
る

こ
と
が
む
し
歯
を
予
防
す
る
ポ
イ

ン
ト
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
む
し
歯
ゼ
ロ
で
頑

張
り
ま
し
ょ
う
。

瀬せ

た田
陽あ
き
ひ
と仁
（
○七 

新
古
閑
）

小お
や
ま山

響き
ょ
う
か華

（
○七 

清
水
）

12
月
14
日
（
水
）
七
城
会
場

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

内臓脂肪を減らし、
メタボリック症候群を
予防・改善する生活の工夫を!

◦１日３食、規則正しく食べ、夜は控えめにする
◦バランスのよい食事をよくかんで食べる
◦１週間に３～４回は魚類のメニューにする
◦肉類、油脂類、糖類（飯、菓子、ジュース）を減らす
◦調味料はひかえめにする（意外と高カロリーです）
◦間食（お菓子や甘いもの）を控え、買い置きをしない
◦野菜、食物繊維（海藻類、きのこ、乾物など）を積極的に
取る

•朝食抜きで昼にまとめて食べたり、
昼食抜きで夕食をたくさん食べる
•野菜や果物をあまり食べていない
•油っぽいものや甘いものが好き
•お腹いっぱいになるまで食べる
•肉料理を好んで食べる

◦意識してからだを動かす。布団の上げ下ろしを日課にする。
少し急ぎ足を心がけて歩く
◦１日１万歩を目標に歩く（車での移動を控える）
◦週に２日、各 30分以上の運動をする（ウオーキング、ハ
イキング、水中運動、ラジオ体操、サイクリング、太極拳
などきつ過ぎず楽過ぎない運動がお勧め）
◦休日は趣味やスポーツなど好きなことに熱中する

•運動不足である
•休日は家でゴロゴロしていることが
多い
•買い物など近所に出かける時にも車
を利用することが多い
•階段より、エレベーターやエスカ
レーターを利用することが多い

◦禁煙を実行する 
◦お酒は適量を守り、つまみに野菜中心の低カロリーの物を
選び、飲んだ後にラーメンなどを食べない
◦水分を十分取る（食事以外に 1.5 リットル程度）
◦リラックスしたり趣味を楽しむ時間を持ち、ストレスを解
消する
◦眠りやすい環境をつくり快適な睡眠を取る
◦体重を測る（前日の振り返りができる）

•タバコを吸う                        
•お酒をたくさん飲む
•水分をあまり取らない

食
生
活

運　

動

そ
の
他

こ う し て み よ う

毎日のわずかなカロリーの取りすぎが肥満を招く
　１日わずか 50kcal のカロリー過剰が、
５年間でなんと 11.3kg の体重増加を招
く計算になります。
　実際、日々の活動量は一定ではありま
せんが、本人が「この程度では体重に影
響しない」と思っているようなわずかな
カロリー過剰でも、年単位で積み重なる
と体重は確実に増加します。
　やっぱり日々の積み重ねが大事ですね。

あなたの「メタボリック症候群」度をチェック

A

B

40歳男性
163cm、56kg

40歳男性
163cm、56kg

45歳男性
163cm、56kg

45歳男性
163cm、67.3kg

１日必要エネルギー2000kcal を継続

１日2050kcal（50kcal 余分に食べると）

50kcal×365日×5年≒90,000kcal
90,000÷8,000=11.3kg  
注）脂肪組織1kgあたり8,000kcalです

５年後・・・

腹囲（へそまわり）が
　男性で85cm以上
　女性で90cm以上

次の３つのうち、２つ以上該当する

メタボリック症候群ではありませんが、
BMI＝22をめざして減量しましょう。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（ｍ）

※BMI とは体格指数のことで、肥満の判定基準
　として広く用いられています。すぐに生活習慣を改善しましょう！！

メタボリック症候群ではありませんが、
「BMIが25以上」の人は減量しましょう。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（ｍ）

スタート いいえ

はい

はい いいえ

脂質異常
中性脂肪　150mg／dl以上　かつ（または）　HDLコレステロール　40mg／dl未満

高血糖
空腹時血糖値110mg／dl以上

高血圧
最高血圧130mmHg以上　かつ（または）　最低血圧85mmHg以上

あなたはメタボリック症候群です


