
っ
と
昔
か
ら
、
人
は
お
腹な

か

を
空す

か
し
て
生
き
て
き
ま

し
た
。
食
糧
を
求
め
て
歩

き
、
力
仕
事
を
し
、
否い

や
お
う応
な
し
に
体
を

動
か
し
て
き
ま
し
た
。
そ
ん
な
人
類
を
支

え
て
き
た
の
が
カ
ラ
ダ
の
画
期
的
な
シ
ス

テ
ム
、
飢き

が餓
を
乗
り
越
え
る
た
め
の
「
脂

肪
の
蓄
積
」
で
す
。
脂
肪
は
、
糖
質
、
タ

ン
パ
ク
質
と
同
じ
重
量
で
、
２
倍
強
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
ら
れ
る
優
れ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
。
こ
れ
を
収
納
す
る
の
に
最
も

適
し
た
場
所
が
お
腹な

か

だ
っ
た
の
で
す
。
男

性
は
カ
ラ
ダ
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
た
め
、

特
に
内
臓
脂
肪
を
蓄
え
る
の
が
効
率
的

で
し
た
。
女
性
は
子
宮
を
外
部
か
ら
の
衝

撃
か
ら
守
る
た
め
、
お
腹な

か

の
皮
下
脂
肪
が

厚
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
あ
る
場
所
は
、
胃
や
腸

の
周
り
に
あ
る
腸ち

ょ
う
か
ん
ま
く

間
膜
。
吸
収
し
た
栄

養
分
を
一
時
的
に
た
め
込
む
の
に
好
都
合

な
場
所
で
す
。
こ
こ
か
ら
い
ち
早
く
、
代

謝
の
大
工
場
で
あ
る
肝
臓
へ
と
、
た
め
込

ん
だ
燃
料
を
渡
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
皮

下
脂
肪
に
比
べ
て
内
臓
脂
肪
は
、
燃
料

を
蓄
え
る
能
力
が
高
く
、
急
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
要
請
に
対
応
で
き
る
よ
う
進
化
し
た

「
ス
ー
パ
ー
脂
肪
細
胞
」
な
の
で
す
。

し
か
し
、
昔
と
違
っ
て
今
の
よ
う
な
飽ほ

う

食し
ょ
くの
時
代
で
は
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。
飲

食
店
、
コ
ン
ビ
ニ
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
冷
凍
食
品
、
ジ
ュ

ー
ス
な
ど
な
ど
、
周
り
を
見
渡
せ
ば
人
を

太
ら
せ
る
要
因
だ
ら
け
。
飢
え
る
心
配
な

ど
な
い
に
等
し
い
と
言
え
ま
す
。

そ
れ
と
同
時
に
、
人
は
カ
ラ
ダ
を
使
わ

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
車
を
は
じ

め
と
す
る
交
通
機
関
の
発
達
で
動
か
な

く
な
っ
た
の
で
す
。
人
は
元
来
、
無
駄
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
た
く
な
い
生
き
物
で

す
。
疲
労
や
空
腹
は
、
生
命
の
維
持
に
か

か
わ
る
危
機
で
し
た
。
こ
の
よ
う
な
生
活

を
続
け
て
い
る
今
、
わ
た
し
た
ち
は
何
か

ア
ク
シ
ョ
ン
を
起
こ
さ
な
い
限
り
「
太
ら

な
い
ほ
う
が
お
か
し
い
」
と
い
う
状
況
に

置
か
れ
て
い
ま
す
。

メタボリックシンドローム診断基準をチェックする

予防に向けた取り組みが全国展開し、ますます注目を集めている「メタボリックシンドローム」。
内臓脂肪型肥満をベースに病態が連鎖する、いわゆる「メタボ」の話題がいま加熱しています。
しかし、みなさん、ちゃんと知っていますか？「メタボ」のこと。
本年度から40歳～74歳を対象にした「特定健診・保健指導」がいよいよスタート。
そこで、メタボを撃退するための大切な武器となる「知識と情報」をみなさんにお届けします。

特集 脱メタボ計画
導」がスタート

ず

最高血圧130mmHg以上
最低血圧 85mmHg以上

■内臓脂肪蓄積 ▶腹囲（へそ周り）▶メタボ診断基準の第一ハードル

強い圧力で血管が痛めつけられ、老化現象が
進行します。影響は全身に及び、脳や心臓な
ど血管が集まる部分ほどダメージを受けます。

血管にかかり続ける圧力が老化を進行

■高血圧

空腹時血糖値110mg/dl 以上

すい臓から出るインスリン（ブドウ糖の量を下
げるホルモン）の分泌低下や糖代謝異常など
が原因。高血糖を放置すればやがて糖尿病に。

インスリンの正常な働きがポイント

■高血糖
中性脂肪150mg/dl 以上
HDL（善玉）コレステロール40mg/dl 未満

次第に血管が傷み動脈硬化となって表れま
す。心臓や脳の発作を起こさないよう、LDL
（悪玉）コレステロール値にも注意が必要です。

あのドロドロ血の一因、悪玉血中脂肪

■脂質異常

内臓脂肪蓄積に加えて、以下のうち２つ以上の項目に　　　　　　該当すればメタボリックシンドロームと診断されます

85cm
以上

男性

　　　　　

90cm
以上

女性

肥満のタイプはこの２つ

【内臓脂肪型肥満】
なかの内臓のまわりに脂肪がたまるタイプの肥満です。
半身に多く脂肪がつくことから「リンゴ型肥満」とも呼
れています。中年以降の男性に多く見られ、閉経後の女
にも増えます。メタボの原因となる危険な肥満です。

【皮下脂肪型肥満】
膚の下にある組織に脂肪がたまるタイプの肥満です。
しりから太ももにかけての下半身に多く脂肪がつくこ
から「洋ナシ型肥満」とも呼ばれています。主に女性
多いタイプの肥満です。

正しい測定部位▶おへその位置で水平に
●体幹の最も細い部分ではなく、おへその位置で測定。
●おへその位置が下に移動している場合は、
　ろっ骨の下縁と腸骨（骨盤の骨）の上縁の中点の高さで測定。

■さっそく測ってみよう ▶正しい測定法で ▶自分で測定＆自分で評価

測定法と注意点▶空腹時に測定することが望ましい
❶立位 ❷両腕をからだの脇

わき

に自然に垂らしリラックス。
❸息を吸い、軽く息をはいて（軽呼気）
❹その状態で測定。メジャーがきつくくい込まないようにする。

このラインで測定

タボ撃退術【トレーニング】
スモス保健センターのトレーニングルームでは、豊富な
動器具で効果的に体力をつけることができます。利用料
は中学生以上で１時間100円。利用時間は平日が９時～
時で、土曜・日曜が９時～17時。月曜と水曜は無料ト
ーニング指導を17時まで受けることができます。▶左の
真は運動指導員
柳原佑季子トレ
ナー。詳しくは、
スモス保健セン
ー ☎ 28-9500
で、お気軽にお問
合わせください。

非伸縮性の布製で
で計測できるメジ

危険



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /OK
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts false
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


