
肺炎 209人
　　（9.0％）

その他
508人
(22.0％）
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わ
た
し
も

メ
タ
ボ
な
の
？

肥
満
の
す
べ
て
が
メ
タ
ボ
と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
肥
満
に
は
「
皮
下
脂
肪
型
」
と

「
内
臓
脂
肪
型
」
が
あ
り
ま
す
。
皮
下
脂
肪
型

肥
満
は
、
で
ん
部
や
太
も
も
な
ど
下
半
身
の
皮

膚
の
下
に
脂
肪
が
た
ま
る
た
め
、
洋
ナ
シ
型
肥

満
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
型
肥
満

は
、
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
た
ま
る
た
め
、
リ

ン
ゴ
型
肥
満
と
呼
ば
れ
ま
す
。
メ
タ
ボ
は
、
内

臓
脂
肪
が
た
ま
っ
て
い
る
か
ど
う
か
が
問
題
で

す
。
左
上
の
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
、
メ
タ
ボ
か

ど
う
か
の
確
認
を
し
ま
し
ょ
う
。

内
臓
脂
肪
型
肥
満
か
皮
下
脂
肪
型
肥
満
か
に

か
か
わ
ら
ず
、
肥
満
は
糖
尿
病
の
危
険
性
を
高

め
ま
す
。
日
本
は
欧
米
よ
り
イ
ン
ス
リ
ン
の
分

泌
が
障
害
さ
れ
や
す
い
体
質
の
方
が
多
く
、
糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す
い
の
で

す
。
欧
米
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
で
糖
尿
病
を
発
病

す
る
方
が
多
い
の
に
、
日
本
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上

で
発
病
す
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
平
成
十

八
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
糖
尿

病
ま
た
は
糖
尿
病
予
備
軍
と
考
え
ら
れ
る
方

は
、
お
よ
そ
千
八
百
七
十
万
人
に
上
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
に

な
ら
な
い
た
め
に
は
？

そ
の
た
め
に
は
、
食
事
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス

が
大
切
で
す
。
食
事
は
よ
く
か
ん
で
、
ゆ
っ
く

り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
食
べ
物
で
は
、
油
・
甘
い

物
・
ア
ル
コ
ー
ル
に
注
意
が
必
要
。
こ
れ
が
メ

タ
ボ
の
原
因
と
な
る
、
三
つ
の
「
あ
」
で
す
。

ま
た
、
運
動
は
自
分
の
体
力
・
体
調
に
合
わ
せ

て
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
準
備
運
動
を
し
て

か
ら
始
め
、
運
動
後
も
し
っ
か
り
整
理
運
動
を

し
ま
し
ょ
う
。
運
動
中
は
、
十
五
分
お
き
く
ら

い
に
水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

た
ば
こ
は
、
メ
タ
ボ
の
共
犯
者
と
も
い
わ
れ

て
い
て
、
動
脈
硬
化
を
進
め
る
大
き
な
要
因
で

す
。
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
の
予
防
・
改
善
に
は
、「
一
に
運
動
、

二
に
食
事
、
し
っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
薬
」。

市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
応

援
す
る
た
め
、
左
ペ
ー
ジ
の
事
業
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。
今
後
の
人
生
を
元
気
で
楽
し
く
過

ご
す
た
め
に
、
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

みんなでやってみよう
メタボチェック！
●まずは腹囲チェック

腹囲（へその高さ）が

男性は85cm以上、女性は90cm以上ある

メタボの可能性は低いですが、ＢＭＩ25

を超えている場合は減量が必要です

＊ＢＭＩ＝体重(kg)÷身長(ｍ)÷身長(ｍ)

●次のうち、２つ以上当てはまる項目がある

①中性脂肪値が150mg/dl以上または
ＨＤＬコレステロール値が40mg/dl未満

②収縮期（最大）血圧が130mmHg以上または
拡張期（最小）血圧が85mmHg以上

③空腹時血糖値が110mg/dl以上

メタボではありませんが、適正体重である

ＢＭＩ22を目指して減量しましょう

あなたは、メタボです
生活習慣の改善に取り組みましょう
メタボを治すのは、あなたの意志の力です

はい いいえ

はい いいえ
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メタボリック・シンドローム
～ その怖さと対処法 ～

総合保健センターでは、運動・栄養・歯科などさまざまな健康に関する事業を行っています。ここでは、

メタボの予防・改善に役立つ事業の一部を紹介します。詳しくは３月25日発行の広報川越と同時配布され

た「健康づくりスケジュール」または、毎月25日発行の広報川越「けんこう」のページをご覧ください。

メタボを予防・改善したい市民の皆さん！

総合保健センターが、お手伝いしま～す

「からだうれしい食事教
室」は、年10回開催。10
月15日は、高血圧に関係
する塩分についての講義で
した。「調味料や食材の塩
分量がわかったので、次の
食事から役立てたいです」
と参加した皆さん。12月
は、内臓脂肪を減らす食生
活についての講義がありま
す。詳しくは、10月25日
発行の広報川越・26ペー
ジをご覧ください。川越市食生活改善推進員協議会は、市のイベントに参

加したり、調理実習などを企画・実施したりしています。
９月10日、高階市民センターで行われた「よい食生活
をすすめるための調理実習」には、24人が参加。量は
多くてもカロリー控えめな４品を作りました。

●総合保健センターなどで、活躍しています！
ここで紹介した川越市食生活改善推進員協議会のほかにも、

市民の皆さんの健康づくりを応援する団体があります。そして、
メタボを予防するさまざまな事業に参加しています。
川越市保健推進員協議会…市内各地で地域に根ざした健康づく
り活動を実践。市と協力して多くの事業に取り組んでいます
地域活動栄養士ＰＦＣの会…栄養士の皆さんが、地域の食生活
アドバイザーとして活躍。料理教室も行っています
健康づくりボランティア「やまぶき21」…リズム体操教室や
ウォーキングの会などを開催。市民の皆さんの健康づくりを
サポートしています

「健康づくり運動教室」
では、内臓脂肪の燃焼に効
果的な運動を行っていま
す。10月14日はストレッ
チ中心の運動でした。参加
した皆さんは「３段階のト
レーニングを、自分の年齢
や体力に合わせて組み合わ
せることができるのがいい
ですね。体が元気になると
行動範囲が広がるので、趣
味が増えて気持ちも元気に
なりますよ」。

「メタボリックシンドローム予防教室」では、
内臓脂肪についての講義のほか、歯科衛生士に
よる講義も行われました。歯周病は糖尿病や動
脈硬化の原因になる場合があるとの話に、参加
した皆さんは興味津々。「いい勉強になりまし
た。歯周病って怖いんですね」。

運運動 講義

実習

知識
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