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　メタボリックシンドロームとは、内臓の周辺
に脂肪がたまり過ぎた状態に加え、高血糖、高血圧、脂質異常の
うち２つ以上当てはまる状態のことで、進行すると心臓病や脳卒
中を併発する可能性が高くなるといわれています。今回は、予防
のために自宅でできる有酸素運動を紹介します。

●股関節周辺の筋力強化に効果的な
　膝の引き上げ運動（写真1）
①膝を床と水平になる位まで引き上げ
て下ろします
②交互に反対の足も実施します
③肘を曲げて腕を前後に動かします
＊姿勢をまっすぐ伸ばした状態で実施
しましょう

●おなかの周辺を引き締める
　上半身のひねり運動（写真2）
①足を床から10cm程度上げます
②肘を曲げて上げた足と対称となるよ
うに上半身をひねります
③左右交互に実施します
＊膝、腰に痛みがある人は無理のない
範囲で実施してください
＊ラジオ体操の音楽のように、ゆっく
りとしたテンポの曲に合わせて実施
してください

　両方の運動を合わせて５分程度実施しましょう。その場での
足踏み運動などを加えて10分程度実施することが内臓脂肪の減
少に効果的です。効果を得るためにも、継続することが大切です。

■問い合わせ先
　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

自宅でらくらく
メタボ対策
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●
日
程
／
会
場

①
２
月
25
日
（
土
）
／
伊
都

文
化
会
館
（
糸
島
市
前
原

２
・
２
・
７
）

②
３
月
７
日（
水
）／
ク
ロ
ー

バ
ー
プ
ラ
ザ
（
春
日
市
原

町
３
・
１
・
７
）

③
３
月
13
日
（
火
）
／
宗
像

ユ
リ
ッ
ク
ス

【
①
②
③
共
通
事
項
】

●
主
催
　
公
益
社
団
法
人
福

岡
県
保
育
協
会

●
時
間
　
午
前
10
時
〜
午
後

５
時

保
育
士
有
資
格
者

現
場
復
帰
促
進
研
修
会

●
内
容
　
結
婚
や
出
産
、
定

年
な
ど
の
理
由
で
、
保
育

現
場
を
離
れ
て
い
る
保
育

士
資
格
者
を
対
象
に
、
保

育
所
な
ど
へ
の
再
就
職
を

支
援
す
る
研
修
会

●
定
員
　
先
着
各
50
人

●
参
加
費
　
無
料

＊
事
前
申
込
必
要

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

同
協
会

☎
０
９
２
（
５
８
２
）
７

９
５
５

●
主
催
　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
高
齢

者
・
障
害
者
安
心
サ
ポ
ー

ト
ネ
ッ
ト

＊
市
後
援

●
日
時
　
２
月
24
日
（
金
）

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
会
場
　
市
役
所
本
館
１

階
・
第
１
、
第
２
相
談
室

●
内
容
　
成
年
後
見
制
度
、

相
続（
遺
産
分
割
）、遺
言
、

財
産
管
理
、
葬
儀
・
納
骨

な
ど
の
事
務

●
相
談
員
　
同
サ
ポ
ー
ト

ネ
ッ
ト
理
事
、
正
会
員

＊
事
前
申
込
不
要

■
問
い
合
わ
せ
先

同
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト

☎
０
９
２
（
７
３
７
）
２

３
４
５

●
主
催
　
同
大
学

●
日
時
　
３
月
12
日
（
月
）

午
前
10
時
〜
正
午

●
場
所
　
同
大
学
・
オ
ー

ヴ
ァ
ル
ホ
ー
ル
（
ア
ス

テ
ィ
）

●
内
容
　
講
演
「
災
害
医
療

の
歴
史
と
今
後
の
課
題
〜

あ
れ
か
ら
１
年
…
私
た
ち

は
何
を
考
え
た
か
」
／
山

本
保
博
博
士
（
東
京
臨
海

病
院
院
長
、
同
大
学
客
員

教
授
）

●
申
込
方
法
　
同
大
学
・
看

護
継
続
教
育
セ
ン
タ
ー
へ

次
の
い
ず
れ
か
の
方
法
で

申
し
込
む

▽
FAX
（
35
）
７
０
２
１

▽
ＨＰ http://w

w
w

.jrck 
icn.ac.jp/
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０
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い
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無
料
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日
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赤
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特
別
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座

国
・
県
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ら

県
身
体
障
害
者
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体
育
大
会

●
主
催
　
県

●
日
時
　
５
月
６
日
（
日
）

午
前
10
時
～
午
後
５
時

＊
雨
天
決
行

●
会
場

▽
博
多
の
森
陸
上
競
技
場

（
福
岡
市
博
多
区
東
平
尾

公
園
２
・
１
・
１
）

▽
ク
ロ
ー
バ
ー
プ
ラ
ザ
・
ア

リ
ー
ナ
棟
（
春
日
市
原
町

３
・
１
・
７
）

●
競
技
種
目
　
陸
上
競
技
、

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
、
卓
球
、

フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク

●
対
象
　
16
歳
以
上
の
身
体

障
が
い
者

●
参
加
費
　
無
料
（
交
通

費
・
食
費
は
個
人
負
担
）

●
申
込
方
法
　
２
月
27
日

（
月
）
ま
で
に
、
所
定
の

申
込
書
（
市
役
所
福
祉
課

設
置
）
に
必
要
事
項
を
記

入
し
て
、
市
役
所
福
祉
課

へ
申
し
込
む

毎
年
受
け
ま
し
ょ
う

後
期
高
齢
者
健
康
診
査

●
主
催
　
県
後
期
高
齢
者
医

療
広
域
連
合

●
内
容
　
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
の
被
保
険
者
を
対
象

に
健
康
診
査
を
実
施
。
該

当
者
に
は
平
成
24
年
３
月

末
ま
で
受
診
で
き
る
受
診

票
を
郵
送
し
て
い
ま
す
。

昨
年
４
月
以
降
、
健
康
診

査
を
受
診
し
て
い
な
い
人

は
、
指
定
医
療
機
関
（
同

封
の
一
覧
表
に
記
載
）
な

ど
で
受
診
し
て
く
だ
さ
い

＊
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
や

高
血
圧
症
な
ど
）
で
通
院

し
て
い
る
人
は
対
象
外

●
必
要
な
も
の

①
受
診
料
５
０
０
円

②
被
保
険
者
証
（
保
険
証
）

③
受
診
票

＊
受
診
票
の
再
発
行
を
希
望

す
る
場
合
は
問
い
合
わ
せ

を
■
問
い
合
わ
せ
先

同
広
域
連
合
・
お
問
い
合

わ
せ
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
２
（
６
５
１
）
３

１
１
１

　
市
民
サ
ー
ビ
ス
協
働
化
提

案
制
度
を
活
用
し
て
（
社
）

宗
像
青
年
会
議
所
が
運
営
す

る
「
２
０
１
２
年
宗
像
市
成

人
式
」
が
１
月
８
日
、
宗
像

ユ
リ
ッ
ク
ス
で
開
か
れ
、
市

内
外
か
ら
約
７
０
０
人
の
新

成
人
が
参
加
し
、
新
し
い
門

出
を
祝
い
ま
し
た
。今
年
は
、

全
国
で
は
約
１
２
２
万
人
、

市
内
で
は
１
０
６
４
人
（
男

５
１
２
人
、
女
５
５
２
人
）

の
新
成
人
が
誕
生
し
て
い
ま

す
。

　
式
典
で
谷
井
博
美
市
長

は
、
昨
年
の
東
日
本
大
震
災

で
注
目
さ
れ
た
「
絆
」
と
、

市
長
自
ら
が
20
歳
の
こ
ろ
に

打
ち
込
ん
だ
登
山
で
学
ん
だ

「
気
綱
（
き
づ
な
）」
と
を
掛

け
合
わ
せ
、「
こ
れ
か
ら
の

長
い
人
生
を
、
今
ま
で
以
上

に
仲
間
を
大
切
に
し
な
が
ら

共
に
助
け
合
っ
て
歩
ん
で
ほ

し
い
」
と
エ
ー
ル
。

　
特
別
講
演
で
は
、
２
０
０

０
年
シ
ド
ニ
ー
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
女
子
柔
道
57
キ
ロ
級
銅
メ

ダ
リ
ス
ト
の
日
下
部
基
栄

（
く
さ
か
べ
・
き
え
）
さ
ん

が
「
夢
の
力
」
と
題
し
て
、

「
夢
は
か
な
う
と
信
じ
る
こ

と
が
大
切
。
途
中
で
挫
折
し

そ
う
に
な
っ
て
も
、
ひ
た
む

き
に
努
力
す
れ
ば
き
っ
と
か

な
う
日
が
来
る
」
と
新
成
人

に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
り
ま
し

た
。

　
新
成
人
代
表
宣

言
で
は
、
中
央
中

学
校
卒
業
生
の
赤

嶺
美
月
さ
ん
が

「
東
日
本
大
震
災

で
、
家
族
や
地
域

と
の
絆
の
重
要
性
を
再
認
識

し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
み

ん
な
と
手
を
取
り
合
い
、
未

来
へ
歩
む
力
と
し
た
い
」
と

抱
負
を
述
べ
ま
し
た
。

　
新
成
人
た
ち
は
、
卒
業

ア
ル
バ
ム
を
編
集
し
た
映

像
「
青
春
グ
ラ
フ
テ
ィ
」
や

合
同
記
念
写
真
撮
影
会
な
ど

で
、
久
し
ぶ
り
に
再
会
し
た

仲
間
と
懐
か
し
い
ひ
と
と
き

を
過
ご
し
ま
し
た
。

　
同
会
議
所
理
事
長
の
大
野

浩
二
さ
ん
は「
年
の
初
め
に
、

新
成
人
の
門
出
を
祝
う
事
業

に
携
わ
る
こ
と
が
で
き
て
光

栄
で
す
。
来
年
度
以
降
も
、

ノ
ウ
ハ
ウ
を
生
か
し
て
成
人

式
を
運
営
し
て
い
き
た
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

＊
来
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度
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人
式
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、
平

成
25
年
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（
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）
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予
定
で
す
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市
民
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推
進
課
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）
１
５
４
０ 仲間と新しい門出を祝った新成人のみなさん

１
０
６
４
人
が
新
た
な
門
出

宗
像
市
成
人
式

＊
施
設
や
特
別
支
援
学
校
在

籍
者
、
身
体
障
害
者
福
祉

協
会
会
員
は
、
そ
れ
ぞ
れ

の
施
設
や
学
校
、
協
会
へ

問
い
合
わ
せ
を

■
問
い
合
わ
せ
先

　
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
協
会
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０
９
２
（
５
８
２
）
５
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２
３

●
開
設
日
時
　
月
～
金
曜
日

の
午
前
９
時
～
午
後
５
時

＊
祝
日
、
年
末
年
始
を
除
く

●
場
所
　
同
案
内
所
（
福
岡

市
博
多
区
博
多
駅
東
２
・

11
・
１
／
福
岡
合
同
庁
舎

本
館
８
階
・
総
務
省
九
州

管
区
行
政
評
価
局
内
）

●
内
容
　
国
の
行
政
機
関
、

独
立
行
政
法
人
な
ど
の
情

情
報
公
開
・
個
人
情

報
保
護
総
合
案
内
所

を
開
設

報
公
開
制
度
や
個
人
情
報

保
護
制
度
の
仕
組
み
、
開

示
請
求
手
続
き
な
ど
に
関

す
る
相
談
、
案
内
、
情
報

提
供
を
実
施

＊
詳
し
く
は
、
同
案
内
所
ＨＰ
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