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行 政 か ら の お 知 ら せ
I n f o r m a t i o n

　
　

月
９
日
に
今
年
度
最
後
の
特
定
健
診

１１
が
終
わ
り
ま
し
た
。

　

健
診
結
果
の
判
定
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
を
重

視
し
た
も
の
に
判
定
基
準
が
変
わ
っ
て
い

ま
す
。 

　

左
図
の
よ
う
に
、

Ⅰ　

肥
満
に
該
当
し
た
う
え
で
、

Ⅱ　

リ
ス
ク
項
目
（
血
糖
、
血
圧
、
脂
質
）

の
結
果
が
基
準
値
以
上
に
加
え
て
、
喫
煙

歴
の
有
無
か
ら
、
該
当
す
る
リ
ス
ク
の
数

で
判
定
し
ま
す
） 

　

た
だ
し
、
す
で
に
高
血
糖
、
高
血
圧
、

脂
質
異
常
の
た
め
に
治
療
中
の
方
は
除
か

れ
ま
す
。

　

リ
ス
ク
数
が
２
つ
以
上
該
当
し
、　

歳
４０

か
ら　

歳
ま
で
の
方
が
「
積
極
的
支
援
」。

６４

リ
ス
ク
数
が
１
つ
該
当
し
、　

歳
以
上　

４０

７４

歳
ま
で
の
方
が
、「
動
機
付
け
支
援
」。
該

当
な
し
が
、「
情
報
提
供
」
と
な
り
ま
す
。

　

こ
の
結
果
を
も
と
に
、「
積
極
的
支
援
」

と
「
動
機
付
け
支
援
」
に
該
当
さ
れ
た
方
、

一
人
ひ
と
り
の
生
活
習
慣
か
ら
改
善
で
き

る
こ
と
を
い
っ
し
ょ
に
考
え
る
支
援
が

「
特
定
保
健
指
導
」
な
の
で
す
。

　
「
動
機
付
け
支
援
」に
該
当
さ
れ
た
方
に

は
、
同
意
を
得
た
上
で
面
会
。
そ
の
３
～

６
か
月
後
に
再
度
お
会
い
し
て
、
評
価
を

行
い
ま
す
。

　
「
情
報
提
供
」
に
該
当
さ
れ
た
方
に
は
、

結
果
相
談
会
で
健
診
結
果
の
説
明
を
行
い

ま
す
。

　
「
積
極
的
支
援
」
に
該
当
さ
れ
た
方
に

は
、
同
意
を
得
た
上
で
、
６
か
月
間
、
市

の
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
・
看
護
師
や
委

託
し
た
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
が
改
善
の

た
め
の
支
援
を
担
当
し
ま
す
。
毎
月
改
善

に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
、
６
か
月
後
に

は
、
評
価
の
た
め
の
健
診
を
受
け
て
い
た

だ
き
ま
す
。

特
定
健
診
が
終
わ
っ
た
そ
の
後
は

さ
あ
、
特
定
保
健
指
導
が
は
じ
ま
り
ま
す

特定健診
判定結果

腹囲または
BMI で

と判定

肥満+

リスク項目

①
血糖に
異　常

空腹時血糖が
110mg/dl 以上
または /かつ
HｂA1ｃ5.2%に相当

②
血圧に
異　常

収縮期血圧が
130mmHg以上   
または /かつ
拡張期血圧が
85mmHg 以上

③
脂質に
異　常

中性脂肪値が
150mg/dl 以上
または /かつ
HDLコレステロール値
が 40mg/dl 未満

④喫煙歴がある

内臓脂肪型
肥満

　　腹　囲　
男性 85cm以上
女性 90cm以上

あめ玉とお菓子 50kcal×365日×５年≒91,000kcal
体重１kgは 7,000kcal なので、

よって５年で13.0㎏の体重を減らすことができます。

〝
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
〞が

　
　

気
に
な
る
あ
な
た
へ

68.068.0㎏
40歳 160cm

55.055.0㎏
45歳 160cm

ちょっと耳よりNews

91,000÷7,000＝13.0 ㎏

5年後

保健活動を考える自主的研究会より

例
毎
日
、何
気
な
く
口
に
し
て
い
る

　
あ
め
玉
１
つ　　　　　　　
と

　

お
菓
子
の
小
袋
１
つ　　　　　　
を

　　　

控
え
て
み
る
と…

　
20Ｋカロリー

30Ｋカロリー

多久市からだ見直し隊

食事 運動 休養

うるるんプロジェクト
始 動


