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健康講座
H e a l t h y  c o u r s e

受
診
率
65
％
を
目
指
し
て

〜
向
こ
う
三
軒
両
隣
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み
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な
で

　
　
　
声
か
け
あ
っ
て
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け
よ
う
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診
〜

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
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そ
れ
ぞ
れ
の
病
気
が
別
々
に
進
行
す

る
の
で
は
な
く
、
お
な
か
の
ま
わ
り

の
内
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た
内
臓
脂

肪
型
肥
満
が
大
き
く
か
か
わ
る
も
の

で
す
。

内
臓
脂
肪
型
肥
満
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
を
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
と
い

い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い

る
と
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、
高
脂

血
症
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を
併
発

し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

し
か
も
、「
血
糖
値
が
ち
ょ
っ
と
高

め
」「
血
圧
が
ち
ょ
っ
と
高
め
」
と

い
っ
た
、
ま
だ
病
気
と
は
診
断
さ
れ

な
い
予
備
群
で
も
、
併
発
す
る
こ
と

で
、
動
脈
硬
化
が
急
速
に
進
行
し
ま

す
。メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
を
ベ
ー
ス
に

高
血
糖
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
が
複

数
重
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
動
脈
硬

化
を
引
き
起
こ
し
、
心
臓
病
や
脳
卒

中
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ
る
病
気
の

危
険
性
が
急
激
に
高
ま
る
の
で
、
大

変
危
険
で
す
。

【メタボリックシンドロームの診断基準】
☆内臓脂肪の蓄積
腹囲（へその位置で測定）：男性　85cm以上
　　　　　　　　　　　　女性　90cm以上
内臓脂肪の蓄積に加えて、下記の2つ以上の項目があては

まるとメタボリックシンドロームと診断されます。
☆脂質異常
中性脂肪：150mg/dL 以上
HDLコレステロール：40mg/dL 未満
のいずれかまたは両方

☆高血圧
最高（収縮期）血圧：130mmHg以上
最低（拡張期）血圧：85mmHg以上
 のいずれかまたは両方

☆高血糖
空腹時血糖値：110mg/dL 以上

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
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ム（
内
臓
脂
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症
候
群
）

を
知
ろ
う

自分の健診結果はいかがでしょうか。比較してみましょう。
年末年始の暴飲暴食や、冬場の運動不足で体重は増えていま

せんか。最近、おなかのポッコリが気になりませんか。
自分は大丈夫なんて思っていると、自覚症状がでたときにはも
う…。そんなことにならないために。
●毎年 7月に行われる住民健診（特定健診）を必ず受け、自分
の健康状態を確認しましょう。


