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な
く
て
は
い
け
な
い
こ
と
」

を
意
識
づ
け
る
こ
と
で
す
。

　
約
半
年
後
に
開
く
同
窓
会

は
、
教
室
で
学
ん
だ
こ
と
の

復
習
と
実
践
確
認
、
引
き
続

き
助
言
や
励
ま
し
の
機
会
を

つ
く
る
た
め
に
企
画
さ
れ
ま

し
た
。

　
同
窓
会
の
み
な
さ
ん
は

「
半
年
ぶ
り
な
の
に
、
ず
い

ぶ
ん
見
た
目
が
良
く
な
っ
て

い
る
ね
。
か
な
り
頑
張
っ

た
よ
う
ね
」「
せ
っ
か
く
勉

健康・福祉

　

今
回
は
、
５
月
に
開
か
れ
た
「
生
活
習
慣
病
予
防
教
室
」
メ
タ
ボ

予
防
コ
ー
ス
卒
業
生
た
ち
の
同
窓
会
に
市
民
記
者
が
参
加
し
て
、
メ

タ
ボ
予
防
に
取
り
組
む
活
動
の
一
端
を
取
材
し
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７

第 77 回

同窓会ではメタボの復習授業も実施

　生活習慣病の代表的な疾病には、「がん」「心臓病」「脳卒中」があります。これら

は死亡原因の上位３位、約６割を占めています。

　生活習慣病は、自覚症状が現れにくいため、気が付いた時はかなり進行している

ことが多く、加齢とともに発病します。また、慢性病になりやすく、一生病気と付

き合っていかなければなりません。

　不規則な生活習慣は、発病を早めてしまいますが、生活習慣を改善することで予

防することも可能です。

【自分でできる生活習慣病予防】

●バランスの良い食生活
▽食事は、主食、主菜、副菜を基本に

▽塩分や脂肪分は控えめに

▽標準体重を知り、適正エネルギーを摂取

●お酒は適量　●禁煙
●適度な運動
　生活活動を増やすため、小まめに動く習慣を

●ストレス解消
　十分な睡眠を取り、自分なりのストレス解消を

●１年に１回は健康診断を受け、数値の変化をチェック

　市では本年も、高血圧、メタボ、糖尿病、慢性腎臓病予防をテーマに、生活習慣

病予防教室を実施しています。生活習慣病を予防するための食生活や、運動のポイ

ントを伝えます。

　教室の参加者が、それぞれに生活改善目標を持って、実践につながるように支援

したいと思います。ぜひ参加してください。

①高血圧予防コース（全３回）＊本年度分は、７月９日に実施済

②メタボ予防コース（全５回）＊７～９月実施、申込終了

③糖尿病予防コース（全５回）＊10～12月実施、９月19日（木）申込締切

④慢性腎臓病予防コース（全３回）＊平成26年２月実施、12月20日（金）申込締切

＊すでに、申込終了のコースもありますが、人数に余裕があれば参加可能です。詳

細は健康づくり課☎（36）１１８７へ問い合わせを

「自分の健康は自分で守る」
生活習慣病予防

保健師
　からの
　　一言

生
活
習
慣
病
予
防
教
室 （
メ
タ
ボ
予
防
コ
ー
ス
の
同
窓
会
）

生
活
習
慣
病
予
防
教
室
（
メ
タ
ボ
予
防
コ
ー
ス

輪
に
な
っ
て
メ
タ
ボ
退
治

　「
お
久
し
ぶ
り
で
す
。
元

気
で
し
た
か
？
」「
あ
ら
、

少
し
ス
マ
ー
ト
に
な
っ
た
み

た
い
」。
５
月
28
日
、
メ
イ

ト
ム
宗
像
で
再
会
を
喜
ぶ
人

た
ち
が
い
ま
し
た
。
昨
年
10

月
か
ら
11
月
に
か
け
て
開
か

れ
た
「
生
活
習
慣
病
予
防
教

室
」
メ
タ
ボ
予
防
コ
ー
ス
卒

業
生
の
同
窓
会
に
集
ま
っ
た

み
な
さ
ん
で
す
。
同
コ
ー
ス

卒
業
生
25
人
の
う
ち
11
人
が

集
ま
り
ま
し
た
。

　
生
活
習
慣
病
予
防
教
室
は

昨
年
か
ら
始
ま
っ
た
の
で
、

同
窓
会
は
今
年

が
初
め
て
。
教

室
の
目
的
は
、

生
活
習
慣
病
と

体
の
関
係
を
、

健
康
診
断
の
検

査
デ
ー
タ
な
ど

か
ら
理
解
し
、

病
気
の
予
防

や
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
の
こ
つ
を
学

び
、「
生
活
の

中
で
自
分
が
し

強
し
た
の
だ

か
ら
、
少
し

は
実
践
し
な

き
ゃ
と
思
っ

て
ね
。
お
か

げ
で
２
㌔
も

痩
せ
ま
し

た
」
と
会
話

が
弾
み
ま

す
。

　
同
窓
会
の

み
な
さ
ん
を

出
迎
え
た
の
は
、
半
年
前
の

教
室
で
指
導
に
当
た
っ
た
、

市
の
保
健
師
や
栄
養
士
な
ど

５
人
の
ス
タ
ッ
フ
で
す
。

　
同
窓
生
の
１
人
、
光
嶋
博

之
さ
ん
（
73
歳
・
赤
間
）
は

「
５
～
６
年
前
の
健
康
診
断

で
メ
タ
ボ
と
言
わ
れ
、
改
善

に
努
め
て
き
ま
し
た
が
、
１

人
で
は
な
か
な
か
難
し
い

の
で
教
室
に
参
加
し
ま
し

た
。
教
室
の
仲
間
や
ス
タ
ッ

フ
と
一
緒
に
励
ま
し
合
っ

た
り
、
確
認
し
合
っ
た
り
す

る
こ
と
が
支
え
に
な
っ
て

い
ま
す
。
時
に
は
恥
を
か
く

つ
も
り
で
、
自
分
を
さ
ら
け

出
す
こ
と
も
必
要
で
す
ね
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
同
窓
会
は
、体
重
や
腹
囲
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
肥
満
度
チ
ェ
ッ
ク

指
数
）
な
ど
の
測
定
か
ら
始

ま
り
、
半
年
前
の
教
室
で

習
っ
た
メ
タ
ボ
に
関
す
る
復

習
授
業
へ
と
移
り
ま
す
。

　「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
…
。

み
な
さ
ん
覚
え
て
い
ま
す

か
？
」
と
保
健
師
が
問
い
か

け
、
参
加
者
の
記
憶
を
呼
び

起
こ
し
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
と
は
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）
の
略
称
。

お
腹
に
多
量
の
脂
肪
が
た
ま

る
内
臓
脂
肪
蓄
積
型
肥
満
症

の
こ
と
で
、
脳
卒
中
や
心
筋

梗
塞
（
こ
う
そ
く
）
な
ど
、

生
活
習
慣
病
の
も
と
に
な
り

ま
す
。

　
食
事
で
の
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
、
運
動
な
ど
の
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
超
え
る
と
、

余
分
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

脂
肪
と
し
て
、
内
臓
周
り
な

ど
に
た
ま
り
、
内
臓
脂
肪
型

肥
満
に
な
る
そ
う
で
す
。
原

因
は
、
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過

ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
で
す
。

予
防
は
、
こ
れ
ら
の
原
因
を

な
く
し
、
食
事
と
運
動
の
バ

ラ
ン
ス
が
と
れ
た
生
活
習
慣

に
す
る
こ
と
で
す
。

　
内
臓
脂
肪
を
予
防
す
る
運

動
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
１
時

間
に
５
㌔
の
ペ
ー
ス
で
歩
く

な
ど
、
有
酸
素
運
動
を
す
る

こ
と
と
、
腕
、
も
も
、
背
中

な
ど
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
実
施
す
る

こ
と
で
す
」
と
保
健
師
は
教

え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
続
い
て
栄
養
士
が
、
メ
タ

ボ
予
防
の
食
生
活
指
導
を
し

ま
す
。「
メ
タ
ボ
予
防
の
た

め
に
、
食
べ
て
は
い
け
な
い

食
品
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
切

な
の
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

る
こ
と
が
大
前
提
で
す
」
と

言
い
ま
す
。
た
だ
し
、
内
臓

脂
肪
を
た
め
な
い
た
め
の
注

意
点
を
、
栄
養
士
が
い
く
つ

か
挙
げ
ま
し
た
。

　
脂
質
と
塩
分
を
控
え
る
、

食
物
繊
維
を
多
く
摂
取
す

る
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
甘
い
も

の
は
適
量
を
守
る
、
一
汁
三

菜
（
ご
は
ん
と
汁
物
に
３
種

類
の
お
か
ず
「
主
菜
１
品
、

副
菜
２
品
」
で
構
成
さ
れ
た

献
立
）
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ

た
食
事
を
心
掛
け
る
、
早
食

い
を
せ
ず
に
よ
く
か
ん
で
腹

８
分
目
を
守
る
、
夕
食
は
就

寝
２
〜
３
時
間
前
に
済
ま
せ

る
こ
と
な
ど
で
す
。

　
締
め
く
く
り
は
「
私
の

チ
ャ
レ
ン
ジ
宣
言
！
」
シ
ー

ト
の
記
入
で
す
。
こ
の
半
年

間
で
取
り
組
ん
だ
こ
と
、
５

年
後
の
夢
や
目
標
な
ど
を

シ
ー
ト
に
書
き
、
み
ん
な
の

前
で
発
表
し
ま
す
。

　
仲
島
な
が
子
さ
ん
（
58

歳
・
東
郷
）
は
「
ダ
イ
エ
ッ

ト
ノ
ー
ト
を

毎
日
つ
け
、

今
の
体
重

を
、
12
月
ま

で
に
３
㌔
減

ら
し
、
１
年

後
の
６
月
ま

で
に
５
㌔
減

ら
し
ま
す
」

と
目
標
を
話
し
て
い
ま
し

た
。

　
同
窓
会
で
、
教
室
の
学
習

と
実
践
の
確
認
を
し
、
み
な

さ
ん
は
各
自
、
新
た
な
決
意

を
持
っ
た
よ
う
で
し
た
。

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

今後の目標を立てて
「私のチャレンジ宣言！」シートに記入

伊藤保健師

メ
タ
ボ
予
防
紹
介
の
パ
ネ
ル
も
展
示

メ
タ
ボ
予
防
コ
ー
ス

�

卒
業
生
の
同
窓
会

５
年
後
の
夢
や

�

目
標
に
向
か
っ
て

半
年
ぶ
り
の
再
会
で

会
話
が
弾
む
教
室
の

仲
間
と
ス
タ
ッ
フ

健診結果の
見方についての相談は
健康づくり課へ
問い合わせを


