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第 56 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

■
「
み
あ
れ
祭
」
を
取
材
■

今
年
か
ら
復
活
し
た
陸
上
神

幸
に
は
、
市
内
の
小
学
生
20

人
が
参
加
。
み
ん
な
少
し
緊

張
気
味
な
が
ら
も
、
誇
ら
し

げ
な
表
情
だ
っ
た
■
田
熊
山

笠
で
も
小
学
生
が
前（
さ
き
）

走
り
を
務
め
る
な
ど
、
郷
土

の
伝
統
行
事
を
次
世
代
へ
引

き
継
ぐ
取
り
組
み
が
活
発
に

な
っ
て
い
る
■
こ
の
よ
う
な

動
き
が
、
沖
ノ
島
の
世
界
遺

産
登
録
へ
大
き
な
弾
み
に

な
っ
て
ほ
し
い
。
　
　（
う
）

■
10
月
か
ら
路
線
と
デ
ザ
イ

ン
が
一
新
し
た
「
ふ
れ
あ
い

バ
ス
」。
宗
像
高
校
美
術
部

の
み
な
さ
ん
の
デ
ザ
イ
ン

で
、
と
て
も
明
る
い
雰
囲
気

に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
た
■

部
員
の
み
な
さ
ん
の
愛
情
が

こ
も
っ
た「
乗
っ
て
み
た
い
」

と
思
わ
せ
る
す
て
き
な
バ
ス

■
私
も
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー

を
増
や
し
て
、
ふ
れ
あ
い
バ

ス
を
利
用
し
ま
す
。
　（
み
）

■
実
業
団
女
子
駅
伝
を
取
材

中
、
ゴ
ー
ル
後
に
あ
る
選
手

が
人
混
み
の
中
を
走
っ
て
い

ま
し
た
。
体
を
ケ
ア
す
る
た

め
で
す
■
「
楽
し
む
た
め
に

は
自
分
の
体
を
知
る
こ
と
」。

阿
部
康
志
さ
ん
の
快
汗
ラ
ン

＆
ウ
オ
ー
ク
や
健
診
結
果
相

談
会
に
も
共
通
す
る
テ
ー
マ

で
す
■
食
べ
た
り
、
飲
ん
だ

り
、
運
動
し
た
り
、
楽
し
い

時
は
体
の
こ
と
を
忘
れ
が
ち

…
。家
族
の
た
め
に
も
、も
っ

と
大
切
に
考
え
よ
う
。（
あ
）

　
健
診
結
果
相
談
会

は
、
特
定
健
診
を
受
け

た
人
に
健
診
結
果
を
送

付
す
る
だ
け
で
な
く
、

健
診
結
果
を
見
な
が
ら

生
活
習
慣
の
見
直
し
や

食
事
と
運
動
の
効
果
的

な
進
め
方
な
ど
、
今
後

の
健
康
管
理
の
方
法
を

学
ん
で
も
ら
う
「
健
診

の
ア
フ
タ
ー
サ
ー
ビ
ス

制
度
」
で
す
。
特
定
健

診
を
受
け
た
人
で
あ
れ

ば
、誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

　
取
材
し
た
10
月
上
旬
、
南

郷
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
セ

ン
タ
ー
で
開
か
れ
た
健
診
結

果
相
談
会
に
は
13
人
が
参
加

し
、健
診
結
果
と
一
緒
に「
健

診
結
果
の
見
方
と
生
活
習
慣

改
善
の
ポ
イ
ン
ト
」
と
い
う

資
料
が
配
ら
れ
ま
し
た
。

　
市
の
保
健
師
・
吉
村
友
夏

（
ゆ
か
）
さ
ん
が
「
健
診
結

果
で
分
か
る
こ
と
が
10
数
種

類
の
項
目
に
分
け
て
書
か
れ

て
い
ま
す
」
と
説
明
を
始
め

ま
し
た
。「
血
圧
の
測
定
に

　
配
付
さ
れ
た
資
料
に
は
、

内
臓
脂
肪
量
を
見
る
腹
囲
や

　
栄
養
士
の
荒
井
典
子
さ
ん

が
「
生
活
習
慣
病
は
、
食
べ

過
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
悪
い

生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
原

因
で
す
。
生
活
習
慣
を
軌
道

修
正
す
る
こ
と
で
予

防
や
改
善
が
可
能
で

す
」
と
食
事
と
運
動

の
関
連
を
説
明
し
ま

す
。「
体
重
が
10
キ

ロ
増
え
る
と
血
液
は

約
７
０
０
ミ
リ
リ
ッ

ト
ル
増
え
ま
す
。
心

臓
と
腎
臓
に
も
影
響

を
与
え
、
血
圧
が
上

が
る
原
因
に
な
り
ま

す
」。

　「
基
本
は
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
生
活
で

健
康
管
理
を
学
ぶ
ア
フ
タ
ー
サ
ー
ビ
ス

は
収
縮
期
と
拡
張
期
が
あ
り

ま
す
。
収
縮
期
は
心
臓
か
ら

血
液
が
送
り
出
さ
れ
る
時
の

血
圧
、
拡
張
期
は
血
液
が
心

臓
に
戻
る
時
の
血
圧
で
す
。

よ
く
上
と
か
下
と
か
言
い
ま

す
が
、
上
（
収
縮
期
）
が
１

３
０
未
満
、
下
（
拡
張
期
）

が
85
未
満
が
標
準
値
で
す
」。

　
標
準
値
を
超
え
る
人
は
、

動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、
脳

卒
中
な
ど
を
招
き
や
す
い
た

め
、
個
別
の
保
健
指
導
や
医

師
へ
の
受
診
勧
奨
な
ど
を
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

メ
タ
ボ
に
な
る
と
発
症
危
険
度
は
36
倍
！

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
と
運
動
の
継
続

す
。
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
と
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
バ
ラ
ン

ス
が
大
事
で
す
。
特
に
最
近

気
に
な
る
の
は
、
間
食
を
取

る
人
が
多
い
こ
と
で
す
」
と

体
重
の
適
正
度
（
肥
満
度
）

を
見
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
＝
体
重〈
キ

ロ
〉
÷
身
長
〈
メ
ー
ト
ル
〉

÷
身
長
〈
メ
ー
ト
ル
〉）
な

ど
の
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が

る
項
目
に
赤
い
星
マ
ー
ク
が

付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　「
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
標
準
値
は

18
・
５
～
24
・
９
で
、
25
以

上
は
肥
満
で
す
。
お
な
か
の

周
り
に
脂
肪
が
た
ま
っ
た
状

態
に
脂
質
、
血
圧
、
血
糖
の

数
値
に
２
つ
以
上
の
異
常
が

あ
る
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
言
い
ま

す
。
こ
の
状
態
を
放
っ
て
お

く
と
、
命
に
関
わ
る
恐
ろ
し

い
病
気
を
招
く
こ
と
も
あ
り

ま
す
」
と
吉
村
保
健
師
。
動

脈
硬
化
が
進
行
し
、
正
常
な

人
に
比
べ
て
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
な
ど
の
病
気
に
な
る

危
険
度
が
約
36
倍
に
上
が
る

そ
う
で
す
。

健
診
の
結
果
表
を
見
な
が
ら
、
保

健
師
か
ら
指
導
を
受
け
る
参
加
者

荒
井
栄
養
士
。
例
え
ば
、
オ

レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
コ
ッ
プ
１

杯
約
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

を
運
動
で
消
費
す
る
た
め
に

は
、
体
重
60
キ
ロ
の
人
の
場

合
、
10
分
間
歩
く
と
約
33
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
た

め
、
約
30
分
間
歩
く
こ
と
が

必
要
で
す
。

　
荒
井
栄
養
士
は「
運
動
は
、

カ
ロ
リ
ー
を
筋
肉
で
消
費
す

る
機
能
で
す
。
余
分
な
カ
ロ

リ
ー
を
消
費
す
る
だ
け
で
は

な
く
、
継
続
す
る
こ
と
で
筋

肉
や
体
の
骨
格
な
ど
を
鍛
え

る
効
果
が
あ
り
、
老
化
防
止

や
転
倒
防
止
に
も
欠
か
せ
な

い
の
で
す
」
と
運
動
の
必
要

性
を
説
明
し
て
い
ま
し
た
。

　
夫
婦
で
参
加
し
た
平
田
一

幸
さ
ん
（
70
歳
代
）、
ヒ
ロ

子
さ
ん
（
60
歳
代
）
は
「
カ

ロ
リ
ー
計
算
な
ど
は
気
に
も

せ
ず
、
運
動
の
効
果
も
あ
ま

り
信
用
し
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
科
学
的
な
話
を
聞
い

て
大
切
さ
が
良
く
分
か
り
ま

し
た
。
参
加
し
て
良
か
っ
た

で
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
相
談
会
の
後
、
生
活
習
慣

病
の
基
準
を
大
き
く
上
回
っ

た
人
に
は
、
個
別
の
保
健
指

導
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
人
に

適
し
た
６
カ
月
間
の
改
善
目

標
を
設
定
し
て
、
保
健
師
や

栄
養
士
の
支
援
を
受
け
な
が

ら
実
行
し
て
い
き
ま
す
。

　
私
も
特
定
健
診
を
受
け
て

い
ま
す
が
、
こ
の
日
ま
で
健

診
結
果
相
談
会
の
こ
と
を
詳

し
く
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

次
の
機
会
に
は
ぜ
ひ
参
加
し

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

保健師
　からの
　　一言

吉村保健師

ほったらかしは危険！
ずっと健康で
いられるために

●健診結果を理解して、生活習慣の改善につなげましょう
　健診結果でメタボリックシンドローム該当者や予備群と判定された
人には、６カ月間の生活改善に取り組む「特定保健指導」を勧めていま
す。特定保健指導は、健診結果相談会で受けることができますが、「何と
もないから大丈夫」という理由などで、昨年度はわずか16.4％の利用し
かありませんでした。
　今は自覚症状がなくても、放っておくと数年後に病気になってしま
うことがあります。健康維持・増進には、健診の結果を理解し、生活習慣
の改善に生かすことが大切です。多くの人に健診結果相談会を利用し
てもらい、健康づくりに役立ててほしいと願っています。

●一緒に健康管理の方法を考えましょう
　メタボリックシンドロームの状態を放っておくと、動脈硬化が進み、
心筋梗塞や脳卒中などの病気になる危険性が高くなります（図１）。

　しかし、体重のコントロールや食生活の改善、運動習慣の定着などで
メタボリックシンドロームが改善されれば、健康な生活を送ることに
つながります。今の生活を少し見直すことで、数値が改善したり、治療
の効果が表れやすくなったりします。
　私たち保健師と栄養士は、みなさんの健康を守るアドバイザーです。
病気にならず、ずっと健康でいられるために、健診結果相談会で健康管
理の方法を一緒に考えてみませんか。

バ
ラ
ン
ス
と
運
動
の
継
続
が
大
事
と

話
す
荒
井
栄
養
士（
奥
右
）

図１ 健康診断の結果判定（自己判定してみましょう）

上記のうち、２つ以上あてはまる

メタボリックシンドローム
（内臓脂肪症候群）

内臓脂肪があなたの健康を害し始め、動脈硬化になりやすい状態に…内臓脂肪があなたの健康を害し始め、動脈硬化になりやすい状態に…

腹囲の値が
男性85cm以上
女性90cm以上

□中性脂肪が150mg/㎗以上か、
　HDLコレステロールが40mg/㎗未満
□収縮期血圧（上の血圧）が130mmHg以上か、
　拡張期血圧（下の血圧）が85mmHg以上
□空腹時血糖が110mg/㎗以上

さらに

そ う だ っ た の か！　 私 の 体

今回は、住民健診の受診後に開かれている「健診結果相談会」を市民記者が取材しました。今回は、住民健診の受診後に開かれている「健診結果相談会」を市民記者が取材しました。

健診結果相談会で生活習慣を見直そう


