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7

第1回

今回からシリーズで『メタボリックシンドローム』

についてお話しします。

������������������������������

〈メタボ父さんプロフィール〉

自営業　45歳

父、母、妻、息子、娘の６人家族

この春の健診でメタボリック

シンドローム警報と言われ

ショックを受けている

生活習慣病といえば、肥満症、高血圧、高脂血症、糖尿病などですが、その生活習慣病が、それぞれが

独立した別の病気ではなく、肥満 ―特に内臓に脂肪が蓄積した肥満（内臓脂肪型肥満といいます）― が

原因であることがわかってきました。

　このように内臓脂肪型肥満によってさまざまな病気が引き起こされやすくなった状態を『メタボリック

シンドローム』といいます。

では、どのような状態が『メタボリックシンドローム』なのでしょうか？
メタボ父さんがご案内します。順に答えて進んでください。

〈質問１〉
あなたの肥満のタイプはどれですか？

おへそ周りが
男性85cm以上
女性90cm以上

A おへそ周りはAに
該当しないが、
BMI（＊）が25以上

B

A、Bにあてはまった人、
私の次の質問にお答えください。
〈質問２〉
健診の検査項目①～④のうち
いくつあてはまりますか？

（＊）BMIとは
　体重(kg)÷身長(m)2

C A、Bにも
該当しない

おめでとうございます

いまのところメタボリックシン

ドロームには該当しません

a　空腹時血糖　　　　　100mg/dl以上　又は

a　中性脂肪　　　　　　150mg/dl以上　又は

b　HbA1c　　　　　　　　　5.2％以上　又は

b　拡張期（下の血圧）　85mmHg以上　又は
a　収縮期（上の血圧）　130mmHg以上　又は
c　薬剤治療を受けている
b　HDLコレステロール 　40mg/dl未満　又は

c　薬剤治療を受けている

c　薬剤治療を受けている

①～③のうち１つ以上あてはまる場合のみ

カウントする

喫煙歴あり

①血糖

②脂質

③血圧

④喫煙

①～④までの項目が１つまで

だったあなたは…

「メタボリック
　　　　　シンドローム」
　　　予備軍です。

①～④までの項目が２つ以上

だったあなたは…

「メタボリック
　　　シンドローム」です。

結
果
発
表

お問い合わせは

　健康福祉課　� 2 8―5 5 2 6

結果はいかがでしたか？
メタボリックシンドロームでしたか？私の仲間ですね。
来月号は私のメタボリックシンドロームへと突き進んで
しまった暮らしぶりを振り返ります。
あなたもご一緒に生活習慣病を見直してみませんか？

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

－ 12 －
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第2回

生活活動編
　　日常生活の中で生活活動量を増やすことから始めてみませんか？
　　何もやらないより、わずかでも体を動かしましょう！

������������������������������

〈メタボ父さんプロフィール〉

自営業　45歳

運動歴：中学・高校は野球部

その後仕事が忙しく運動はして

いないが…。

たまにゴルフに行っている。

◆1日の生活の中で8,000歩～10,000歩程度の歩行が健康づくりに効果的な運動量です。まずはできる範囲で
　歩数を増やすことから始めましょう。（1,000歩は、約10分の歩行）

◆駐車場には目的地より遠くに車を止めてみる、昼休み時間に散歩してみるなど体を動かす機会をさがしてみまし
　ょう。

◆体を動かすことを特別なことと考えないで床そうじ、庭仕事、洗車、物を運ぶなど細切れの時間でもかまわ
　ないのでこまめに体を動かしましょう。

◆歩幅を大きめに歩く、1時間ごとに背伸びをするなど、毎日できる簡単な目標を決めて実施しましょう。

お問い合わせは

　健康福祉課　� 2 8―5 5 2 6

あなたは、メタボ父さんタイプではありませんか？
生活習慣を見直し、無理のない範囲から始めてみては
いかがでしょうか？
来月号は
皆さんと一緒に食生活を振り返ります。
おススメな「食行動」について考えましょう！

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

運動があまり得意でない、運動する気がしない、運動する時間がないという人は、運動と考えるのではなく、
「体を動かすこと（生活活動）」を増やしてみましょう。

日常生活の中で意識して、積極的に体を動かしましょう！！

お母さん～、お茶♪
あっ、おまんじゅうも

今日は休み
暇だなあ～

　あーおいしかった。
もう１個おまんじゅう食べよう
かな～
お母さん、何しているの？

テレビでも
見ようっとテレビ

ハ～イ

ホントに
な～にも動かない
んだから…

私は、テレビの
コマーシャル
は足ぶみして
見るの
運動！運動！

テレビ

お
母
さ
ん
お
茶
を

持
っ
て
く
る
シ
ー
ン

お
母
さ
ん
足
ぶ
み

　
　
シ
ー
ン

メ
タ
ボ
父
さ
ん

座
っ
て
い
る
シ
ー
ン

メ
タ
ボ
父
さ
ん

寝
て
い
る
シ
ー
ン

キーワード

メタボ父さんとお母さんのある休日の午後の巻

お母さん～、新聞♪

－ 13 －
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〈メタボ父さんプロフィール〉

１日に缶コーヒーを３本飲んで
いる。
汗をかいた後はスポーツドリン
クで水分補給。
最近忙しいので栄養ドリンクを
飲んでいる。

◆食生活飲み物編◆
暑い日が続いているので冷たい飲み物はおいしいですね。
毎日何気なく飲んでいる飲み物。
内臓脂肪を蓄積させる原因となっているのをご存じですか？
最近では「甘さひかえめ」「カロリーオフ」などと表示されていますが、
実は砂糖にするとこれだけ含まれています。

◆仕事の合間に…

◆お風呂上がりや

　ゴルフの後に…

◆疲れたときに…

スティックシュガー６本分
　　　（砂糖約１８g）

スティックシュガー１０本分
　　　（砂糖約３０g）

スティックシュガー６本分
　　　（砂糖約１８g）

１本ぐらい…と思っているその飲み物！舌は冷たいと甘みを感じません。

余分に摂りすぎている砂糖は確実に内臓脂肪を増やします。
　　　　　　　　　　　　　　　（体重、中性脂肪、血糖値なども増加させます）

　あなたにあった方法で飲み過ぎに注意して内臓脂肪が
たまらないようにしましょう。
　来月号は私の好きな「たばこ」についてお話しします。
お楽しみに！

お問い合わせは

健康福祉課　� 2 8―5 5 2 6

第3回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

　缶コーヒー

スポーツ
ドリンク

栄養ドリンク

スティックシュガー
１本３g

＝

190ml

500ml

120ml

１日に必要な砂糖の量２０g（料理やおやつ含む）

改善ポイント

　☆１日に飲む本数を減らしてみる。
　☆甘い缶コーヒーをブラックにする。
　☆のどが乾いたら水かお茶にする。
　☆買い置きをしない。

例えば例えば
缶コーヒーを１日３本やめると

１か月で体重約１kgの減少に
　　　　　　　　（推定）

－ 14 －
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◆タバコとメタボリックシンドローム編◆
　おなか周りが大きく（男性：85cm以上、女性：90cm以上）、血糖値、脂質値、血圧値のいずれか１つでも基準値
（広報の6月号に記載）を上回った人が喫煙をしている場合は、『メタボリックシンドローム』と診断されます。
　また、BMI※が25以上で、血糖値、脂質値、血圧値のいずれか2つの基準値が上回った人が喫煙をしている場合も、
『メタボリックシンドローム』と診断されます。
　このように喫煙は、メタボリックシンドロームの危険を大きくさせると考えられます。
どのような危険があるのでしょうか？

たばこに含まれている主なものに「ニコチン」と「一酸化炭素」があります。

「ニコチン」は、血管を縮ませ、血中のコレステロールを増やします。

「一酸化炭素」は、身体全体に酸素を運ぶ役割である血液中の「ヘモグロビン」と結び

ついて血管の壁を傷つけます。

このため喫煙を続けると、血管の壁が厚くなり、みなさんもよくご存じの「動脈硬化」

の状態になり血管が詰まりやすくなります。

タバコを吸っている人の方がタバコを吸っていない人よりメタボリックシンドロームに

なりやすいです。

また、たばこの本数が多いほどメタボリックシンドロームの危険性が高いのです。

安心してください。

禁煙によって血管の状態が驚くほど回復すると言われています。

タバコをやめた後に太るのはニコチンで抑えられていた食欲が回復することによる食べ

過ぎ。もう一つは口寂しさを解消するために間食をするからです。

ただし、この体重増加は、一時的なものと考えてよいです。たばこをやめて２～３週間

ほどたつと体重が安定する人が多いです。

〈メタボ父さんプロフィール〉

第4回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

20歳の頃からタバコを1日2箱
吸っている。
住民健診でタバコをやめるよ
うに指導されたが、やめると
太ると聞いたことがあるので、
やめたくない。

お問い合わせは

　健康福祉課　� 2 8―5 5 2 6

いかがでしたか？
今からでも『タバコをやめよう』と思ったあなた。
私と一緒にがんばりましょう。
来月は運動編です。

効果的にメタボリックシンドロームを撃退するために、運動や食事を

改善すると同時にタバコもやめてみませんか？

喫煙は健康にどのように悪いのですか？Q１

喫煙はメタボリックシンドロームと関係がありますか？Q２

いまさらタバコをやめても効果があるのですか？Q３

タバコをやめると太って、さらにおなか周りが大きくなるのではないですか？Q４

※ BMIとは
　 体重（kg）÷身長（m）

2

－ 15 －



8

第5回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

◆運動編②◆
 　「ときどき」おこなっている活動を「定期的」に変えてみませんか？　
 　　自分の体力に合った運動でいい汗かこう！

お問い合わせは

      健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

　　　週１回程度の運動から始め、継続できる楽しみを・・・・・

　　　運動習慣のない人は、手軽な速歩から始めてみましょう。

　　　ウオーキングを運動として楽しもう！！

◆ 有酸素運動（酸素を体内に取り入れながら行う運動）で脂肪を燃焼しよう。

◆毎日１万歩の歩行の中に週６０分のウオーキングをする事がおすすめです。

◆ 家族や友人に応援してもらい、一緒に運動をおこなってみましょう。

◆ 忙しい日とそうでない日、また平日、休日でメリハリのある活動をしよう。　　　

◆ 運動を生活の習慣にしよう。　　　

運動しない日が３日
以上続くと運動を始
める前の体に戻って
しまうので注意

自営業　45歳 　
メタボ父さん住民健診の結果が
気になり日常生活の中で意識し
て体を動かすように なった。た
まにゴルフに行って いるが･･･

〈メタボ父さんプロフィール〉

運動量を徐々に増やしていくようにしましょう。
まずはウオーキングからはじめてみませんか？
来月号は食行動について皆さんと一緒に考えて
みましょう！

キーワード

メタボ父さんと母さんある休日の巻（その後）

ウオーキング（  速歩  ）で内臓脂肪をへらそう！！ 

① ②

③ ④

おとなりの
お父さん、
ウォーキングで
細くなった
みたいよ。

メ
タ
ボ
父
さ
ん

母
さ
ん
座
っ
て
い
る

シ
ー
ン

なかなか
やせない
もんだな

お父さん、
万歩計。
ウォーキン
グもして
みたら？

メ
タ
ボ
父
さ
ん

さ
く
ら
チ
ャ
ン
ネ
ル

を
見
な
が
ら
お
し
り

歩
き
を
し
て
い
る

シ
ー
ン

お
母
さ
ん
が
メ
タ
ボ

父
さ
ん
に
万
歩
計

を
プ
レ
ゼ
ン
ト

す
る
シ
ー
ン

い
よ
い
よ

メ
タ
ボ
父
さ
ん

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

挑
戦
シ
ー
ン

おしり歩きで
細くならない
かな～。

ウォーキングも
がんばってみよ
うかな。

万歩計体重計

－ 16 －



3

第6回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

・学生時代と食べる量と好みは同じ。

・毎日の食事はお腹いっぱい食べる。

・脂っこい食べ物が好きで野菜は苦手。

〈メタボ父さんの食事〉

お問い合わせは

      健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

◆ 今回はメタボリックシンドロームを予防（改善）する食事についてお話します。

①　めん類＋ごはんの組み合わせ

 　　　めん類やごはんは炭水化物。余分な炭水化物は確実に内臓脂肪に蓄積されます。

②　油の量が多い

 　　　チャーハンやラーメンには油がたっぷり含まれています。中性脂肪の増加や内臓脂肪の蓄積につながります。

③　野菜は少なめ

 　　　具に含まれる野菜の分量はそれほど多くありません。

　　　　食物繊維が不足すると糖質や脂質の吸収が速いので、脂肪が増加します。

◆◆◆改善ポイント！◆◆◆
　　ステップ１　めん類やごはんはどちらかひとつに！

　　　　　　　　　　　炭水化物の量が減り、さらに油の量も減ってカロリーダウンになります。

　　ステップ２　野菜料理をプラスしてボリューム感アップ！

　　　　　　　　　　　野菜炒め、きんぴらごぼうなど油を使った料理は控えて

　　　　　　　　　　　油を使わない煮物、お浸しや酢の物を１品増やしましょう。

　　　　　　　　　　　食物繊維やビタミンをとると満腹感が得られます。

　　ステップ３　よく噛んで食べる

　　　　　　　　　　　まずは今より噛んでみて。

　　　　　　　　　　　ゆっくり食べることで量が減らせて満足感が得られます。

意外と高い！ポテトサラダは高カロリー

ポテトサラダ
約200㌔ｶﾛﾘｰ

ほうれん草のお浸し
約50㌔ｶﾛﾘｰ

一見ヘルシーなサラダ類ですが、実は・・・

ポテトサラダ・マカロニサラダ等は野菜料理ではありません。

（マヨネーズと炭水化物が多く含まれているので高カロリーです。）

あなたの食事と比べていかがでしたか？
毎日の食べ方を見直すことでメタボリックシンドローム
を改善できます。
次回は運動編です。

ある日の
メタボ父さんの昼食

だいたいこんな
感じです。

〈外食の時は…〉 〈お弁当の時は…〉

特　徴

＋ ＋

＞

ラーメン チャーハン 弁　当 カップラーメン

〇定食型に変えるとグッド！！〇

－ 17 －
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第7回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

お問い合わせは

      健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

自営業　45歳
日常生活の中でこまめに体を動
かすことができるようになり週
２回のウオーキングも習慣づい
てきた。これから冬場にかけて
どうトレーニングをすれば・・・

〈メタボ父さんプロフィール〉

◆運動編③◆
　筋力トレーニングで基礎代謝（安静にしていても消費されるエネルギー量）アップ！

　筋肉を鍛えて脂肪を燃焼しやすい体をゲットしよう！

　筋肉量の増加は、基礎代謝をアップさせてより脂肪を燃やし、太りにくい体質をつくります。加齢によって
筋肉が衰え「基礎代謝」も減っていきます。防ぐためには、トレーニングで筋肉を増やしましょう。
　冬場がチャンス！外に出られないときは、室内で筋肉を鍛えましょう。
   
　　◆ 自宅で手軽にできる、自分の体重を負荷とした筋力トレーニングから始めてみましょう。
 
　　◆ 自宅で行うトレーニングとしては、腹筋、腕立て伏せ、スクワットなどがお勧めです。
 
　　◆ 仕事や家事の合間の「少しの」時間を利用して、トレーニングを取り入れてみましょう。

メタボ父さんと母さんのある一日

お
母
さ
ん

洗
面
所
で
顔
を
洗
い

な
が
ら
太
も
も
を
鍛

え
る
シ
ー
ン

メ
タ
ボ
父
さ
ん

居
間
で
Ｃ
Ｍ
中
、
足

踏
み
し
て
い
る
シ
ー

ン

１５～３０秒このまま
の姿勢を保つ。余
力があればいった
ん膝をのばして、も
う一度繰り返す

その場で太ももが
床と平行になるく
らいまで、しっかり
膝を上げる。１回足
踏みするのに１秒
程度のペースにし
よう（３０回）

膝をのばした状態
で１～２秒かけて脚
を1５ｃｍ後ろに上
げ元に戻す動作を
繰り返す（左右各
１０回）

お
母
さ
ん

台
所
で
料
理
中
、
臀

部
を
鍛
え
る
シ
ー
ン

メ
タ
ボ
父
さ
ん

布
団
の
上
で
腹
筋
を

し
て
い
る
シ
ー
ン

上半身を起こし、ひじで体を
ささえ、膝を伸ばす。反動を
使わずに２秒かけて両膝を
胸に近づける。４秒かけて
もとに戻す（１２回）

筋 力 ト レ ー ニ ン グ で 基 礎 代 謝 を 上 げ 太 り に く い 体 に！！

筋肉量を徐々に増やしていくようにしましょう。
来月号は
１日の食事の量について皆さんと一緒に考えて
みましょう。

◆注意◆
膝・足・腰・関節などで、医療機関に通院している方は
医師とよくご相談ください。

キーワード

　筋肉は
使えば増え、
使わなければ
　衰えます。

で
ん

－ 18 －
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第8回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

お問い合わせは

      健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

◆今回はバランスのとれた食事についてお話します。
　『バランスのとれた食事を』とよく言いますが、みなさんご存じですか？
　腹囲や体重を減少させ、血液の検査結果をよくして、メタボリックシンドロームを改善するには食
　事のバランスは欠かせません。
　人、それぞれに合った質と量のものを食べることで健康に過ごすことができます。
　どのような食品をどのぐらい食べればよいか見てみましょう。

あなたの食事と比べていかがでしたか？
毎日の食事を気をつけることでメタボリック
シンドロームを改善できます。
次回は運動と食事編です。

例）40歳代以上　身長160㎝　デスクワークの人の場合

１
群

　
人
間
の
体
で
は
作
ら
れ
な

　
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
含
む

３
群

 

体
の
調
子
を
整
え
る

２
群

 

筋
肉
や
血
液
を
作
る

４
群

 

体
を
動
か
す
熱
や
力
の

　
源
に
な
る

※医師の指示を受けている方はこの限りではありません。
ごはんは、身長、生活活動等に

よって分量が違います

牛乳・乳製品・卵・魚・肉・大豆・大豆製品

果物・穀類・油・砂糖・アルコール・お菓子

摂取エネルギーが増加

腎臓に負担がかかる

内臓脂肪増殖

１日の目安量

食べすぎ

飲みすぎ

＜メタボ父さんの食事＞
 朝はほとんど食べず、夕食に
　たくさん食べる。今日の夕食
　のおかずは、焼き魚・揚げ出
　し豆腐・納豆・ポテトサラダ
　etc。

下記の食品は一例です。

鮭1/2切れ

牛乳200cc
卵M1個

緑黄色野菜
120g

淡色野菜
230g

じゃがいも小1個 バナナ1本

きのこ1袋

絹ごし豆腐1/3丁

ごはん1杯160g×3杯

海藻大さじ1

砂糖大さじ2 油大さじ1.5

豚もも肉薄切り2枚

－ 19 －
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第9回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

お問い合わせは

      健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

好きな物はやめられないので
なんとか運動でがんばってい
る。が、体重の変化はあまり
なし。

〈メタボ父さんの食事〉

◆今回は食べ物から取ったエネルギーが運動でどのくらい消費されるか
　見てみましょう。
　運動と食事の改善を同時に行うことで、よりよい効果が現れます。
　例えば、黒豆せんべい１枚食べると、男性は20分、女性は25分のウォーキングでエネルギーが消費されます。

みなさん、いかがでしたか？
摂取カロリーと消費カロリーのバランスが大切です。
次回は最終回です。

ウォーキング（急ぎ足）
40歳代で体重男性60kg・女性50kgの場合

男　性

女　性

30分

35分

110キロカロリー110キロカロリー

バターロール　1個

男　性

女　性

35分

40分

125キロカロリー125キロカロリー

一口チョコ　5粒

男　性

女　性

100分

125分

400キロカロリー400キロカロリー

たこ焼き　6個

男　性

女　性

215分

270分

860キロカロリー860キロカロリー

男　性

女　性

70分

85分

270キロカロリー270キロカロリー

アイスクリーム　1個

男　性

女　性

50分

65分

200キロカロリー200キロカロリー

生ビール中　500ml

男　性

女　性

75分

90分

290キロカロリー290キロカロリー

大福もち　1個

男　性

女　性

60分

75分

240キロカロリー240キロカロリー

肉まん　1個

男　性

女　性

20分

25分

80キロカロリー80キロカロリー

黒豆せんべい　1枚

ピーナッツ－袋　150g2
1ピーナッツ－袋　150g2
1

－ 20 －
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６月から始めたこのシリーズも今回が最終号となりました。

最終号では、メタボ父さんが6月からメタボリックシンドローム脱出に向けて取り組んだ内容と成果を

お知らせします。

メタボ父さんが『メタボリックシンドローム』と診断されるまで
の生活・・・

メタボ父さんが『メタボリックシンドローム』と診断された後
の生活・・・

メタボリックシンドロームと診断されてから、運動するよう心がけたり、
食べ物の油を減らし、野菜をとるようにしました。
６か月後、腹囲は85cmを切ることができました。もとに戻らないように
これからも続けていきたいと思います。
さらに、今度の健診で血液検査がよくなったかを確認したいと思います。

お問い合わせは　健康福祉課　　� 2 8－5 5 2 6

第10回 ������������������������������

もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない
もうメタボリックシンドローム
　　　　　なんて言わせない

Health  care

〈メタボ父さんプロフィール〉
自営業　45歳 　
父、母、妻、息子、娘の6人家族
去年の健診で腹囲と高血糖と高血圧が
あり、メタボリックシンドローム警報
と言われショックを受け、メタボ脱出
を目指しがんばっている。

家の中では・・・ 食事は・・・

家の中では・・・ 食事は・・・

のどが乾けば、
缶コーヒーや
スポーツドリンク
を飲む

缶コーヒーや
スポーツドリンク
はやめた

お昼ご飯はラーメンと
チャーハンを食べる

お昼ご飯は
定食型にかえた

家ではごろごろして
いるのが一番。

テレビを見
ながらおし
り歩きをし
ている

休みの日に
ウォーキン
グを始めた

もうメタボリックシンドロームと言わせないために・・・

×

－ 21 －
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　我が国は、国民皆保険のもと、誰もが安心して医療を受けることができる医療制度を実現し、世界最長の平均寿命

や高い保健医療水準を達成してきました。

 しかしながら、医療費が生活習慣病の有病者や高齢化の進展等により増加し続けており、このままでは国民皆保険

制度の存続がむずかしくなっています。

 

●医療費の多くを占めるのは生活習慣病
 医療費の割合を傷病別にみると心臓病や脳卒中といった

循環器病や、糖尿病、及びその合併症が多い腎臓病などで

４割を占めています。これら生活習慣病をより効果的に予

防することを目的に、平成２０年度から健康診断と保健指

導の実施方法が新しくなります。

 

●医療保険者が健診・保健指導の実施主体に
　大きな変化として、医療保険者に健診・保健指導の実施が義務化されました。国民健康保険の保険者として町は、

国民健康保険加入者に健診を実施することになります。また、企業の健康保険組合では従業員のみならず、その被

扶養者（妻や家族）に対しても健診・保健指導に責任を持つことが義務づけされました。

70

60

50

40

30

20

10

国民医療費の年次推移

19兆
7,290億円

24兆
3,631億円

31兆
5,375億円

（推計）42兆円

（推計）70兆円

平成元年度 平成5年度 平成15年度 平成22年度 平成37年度
厚生労働省「国民医療費」（平成15年度）などより

国民皆保険の堅持のために！

　来年から新しい健診制度がはじまります

お問い合わせは　健康福祉課　� 2 9－5 5 2 6

【シリーズ①】

　
行
政
委
員
を
新
た
に
選
任

 

５
月
８
日
、
町
議
会
臨
時
会
で
教
育
委
員
会
、

固
定
資
産
評
価
審
査
委
員
会
の
委
員
を
選
任
し
、

議
会
の
同
意
を
得
ま
し
た
。

 

教
育
委
員
会
で
は
、
側
垣
二
也
氏
（
菅
原
）

が
再
任
さ
れ
、
固
定
資
産
評
価
審
査
委
員
会
で

は
、
釜
谷
十
六
夫
氏
（
出
浜
）
が
新
し
く
委
員

に
な
り
ま
し
た
。

 

固
定
資
産
評
価
審
査
委
員
会
委
員
　
　
　

       

　
　
　
　
任
期
　
平
成
20
年
５
月
８
日
ま
で

  

不
法
投
棄
監
視
員

 

森
林
パ
ト
ロ
ー
ル
員

 

４
月
20
日
、
志
雄
庁
舎
で
不
法
投
棄
監
視
員
、

森
林
パ
ト
ロ
ー
ル
員
の
委
嘱
式
が
行
わ
れ
、
次

の
皆
さ
ん
に
中
野
茂
一
町
長
か
ら
、
委
嘱
状
が

手
渡
さ
れ
ま
し
た
。
任
期
は
２
年
間
で
す
。

▼
不
法
投
棄
監
視
員

　
浜
　
谷
　
幸
　
雄
（
北
川
尻
）

　
藤
　
本
　
　
　
厳
（
今
　
浜
）

　
上
　
野
　
　
　
正
（
免
　
田
）

　
山
　
瀬
　
　
　
昭
（
子
　
浦
）

　
谷
　
井
　
善
　
明
（
石
　
坂
）

▼
森
林
パ
ト
ロ
ー
ル
員

 

橘
　
　
　
隆
　
春
（
北
川
尻
）

を
委
嘱

春
の
叙
勲

　
　
瑞
宝
小
綬
章

 

中
村
さ
ん
は
、
県
職
員
と
し
て
職
務
に

精
励
、
県
技
監
・
県
参
事
な
ど
を
務
め
ま

し
た
。
平
成
９
年
11
月
か
ら
は
、
町
教
育

委
員
と
し
て
、
町
の
教
育
行
政
に
大
き
く

貢
献
さ
れ
ま
し
た
。

危
険
業
務
従
事
者
叙
勲

　
　
瑞
宝
単
光
章
　

 
 

北
龍
さ
ん
は
、
元
法
務
事
務
官
で
約
40

 

年
間
に
わ
た
り
、
困
難
な
矯
正
の
職
務
に

 

従
事
し
、
受
刑
者
の
更
生
復
帰
に
尽
力
さ

 

れ
ま
し
た
。

釜谷　十六夫氏
（63歳・出浜）

北龍　護さん
（66歳・免田）

中村　等さん
（72歳・荻谷）

受
章

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

－ 22 －
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脳硬塞発症

・マヒ
・失語
・要介護状態

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐

◆健診で自分の体を知って生活を変えた結果

Cさんの場合Bさんの場合

お問い合わせは　健康福祉課　�2 8－5 5 2 6

‐‐

潜在的に進行 血管が痛み始める 血管の変化 健康障害

Health  care

国民皆保険の堅持のために！

　来年度から新しい健診制度がはじまります【シリーズ②】

『健診』で生活習慣病の兆しは把握できる！『健診』で生活習慣病の兆しは把握できる！『健診』で生活習慣病の兆しは把握できる！
◆生活習慣病は発病するまで気づかないものなのでしょうか？

　そうではありません。病気になってしまう前に、その兆候が健診結果に表れはじめていることが多いのです。

　下の図は、６０歳で脳梗塞を発病したＡさんの健診データです。このＡさんは３７歳から「肥満」の判定結果が出ており、４３歳からは
「高ＬＤＬｺﾚｽﾃﾛｰﾙ」、４８歳からは「高中性脂肪」、「尿糖」「高血糖」「低ＨＤＬ」「高血圧」「糖尿病」「心電図」などの異常が経年
的な健診結果に表れていることがわかります。循環器病を発病している人はほとんどがこのような経過をたどっており、より早い段階
で生活習慣病を改善していれば脳梗塞を発病しなかったと考えられます。そして、これらの健診結果の異常が別々の原因ではなく、
同じ原因、つまり肥満（特に内臓脂肪型肥満）に起因していることが近年わかってきました。

  危険因子
は偶然に重
なるのでは
なく、内臓
脂肪が引き
金となって
必然的に集
積したもの
です

健
　
診
　
結
　
果

健
　
診
　
結
　
果

健
　
診
　
結
　
果

BMI25以上（肥満の状態）

高LDL（悪玉）コレステロールの状態

高中性脂肪の状態

尿に糖がでる

高血糖・低HDL（善玉）コレステロール

高血圧・高HbA1c（糖尿病）

心電図に異常

60歳で脳硬塞を発症したＡさんの健診結果の経緯です

自覚症状は感じて
いなかった

危険因子

37歳　　43歳　　   48歳　   51歳　　　　   57歳　60歳　　　　    現在

危
険

因
子

危
険

因
子

見
直
し
た

  

と
こ
ろ

見
直
し
た

  

と
こ
ろ

高血圧

高血糖（HbA1c)

高中性脂肪

高尿酸

BMI25以上（肥満）

低HDL

高LDL

高血圧

低HDL

高中性脂肪

BMI25以上（肥満）

146/926/9

6.0.0

409

7.9

34.5

38

100/64

4.3

7474

7.87.8

25.5

35

99/63

4.7

110

5.5

23

35

199

168/10000

38

141

25.9

116

130/891

939

17070

26.2

87

116/70

42

81

24.124

6個 3個 1個 5個 3個 なし

33歳 34歳 36歳35歳 64歳 67歳 現在68歳

速歩をはじめ
る。（毎日）

バランスのとれた食事につ
いての学習をし、食事の量
が多いことに気づき、適量
にしてみた。

高血圧の薬・
高脂血の薬を
服用する。

・1日40分歩くようになっ
  た。（毎日）
・甘い物（お菓子等）の
  量を減らした。

値が右下がり
に減った。

値が右下がり
に減った。

内臓脂肪に対して生活改善を行うことこそ、最良の治療です。内臓脂肪を
克服して生活習慣病を予防しましょう。

－ 23 －
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◆内臓脂肪の蓄積がすべてのはじまり◆

　図のように肥満にリスクが重なるほど、心臓病や脳

卒中といった循環器病を発症しやすくなること、かつ

肥満の人のおおくは複数の危険因子を持っていること

が分かっています。

　現在では、肥満でも特に内臓に脂肪がたまる「内臓

脂肪型肥満」が問題であり、これに「中性脂肪がちょ

っと多い」「善玉コレステロールがちょっと少ない」

「血圧や血糖値がちょっと高め」など、一つ一つの数

値がそれほど悪くなくても、そういった異状が加わる

と、動脈硬化が急速に進み、循環器病の発症が高くな

ることが分かり「メタボリックシンドローム（内臓脂

肪症候群）」という新しい考え方が注目されてきまし

た。

　このメタボリックシンドロームに

着目したのがこれからはじまる特定

健診・特定保健指導なのです。
※危険因子のない人を１とした場合の危険度

［危険因子］肥満・高脂血・高血圧・高血糖

危険因子の合併数が多いほど
心臓病発症のリスクが高い

心
臓
病
の
発
症
危
険
度

危険因子の保有数

�

�

��

��

��

��

��

��

��

� � � �

　今までの健診では、個別の病気の早期発見・治療を目的とし、健診後は「要精検」「要治療」者への受診
勧奨、また高血圧などの病気ごとの指導が中心でした。
　しかし、平成２０年度からの特定健診・特定保健指導では、健診によってメタボリックシンドロームやそ
の予備群の人を見つけだし、改善と予防に向けた支援を行う保健指導に重点がおかれることになります。

▲約30倍に！

　 従来の健診と保健指導

★健診で個々の病気を発見し、病気別
　に保健指導を行う。

これからの健診と保健指導
★健診でメタボリックシンドロームを

　中心に、全体の状態を関連づけて調
　べる。
★病気になる前の軽度の異状から状態
　を把握。

Health  care

メタボリックシンドロームに
　　　　　着目した健診・保健指導に
メタボリックシンドロームに
　　　　　着目した健診・保健指導に
メタボリックシンドロームに
　　　　　着目した健診・保健指導に

国民皆保険の堅持のために！

　来年から新しい健診制度がはじまります　【シリーズ③】

　　　　　　「健診・保健指導が変わります」

何をどう予防すれば

いいのかわかりにくい 予防のための行動を

実践しやすい

倍

1倍

9.7倍

31.3倍

5.1倍

－ 24 －
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国民皆保険の堅持のために！

 来年から新しい健診制度がはじまります【シリーズ④】

～より効果的な保健指導に向けて～
　新しい制度では、健診後、受診者は健診結果と問診に基づき、３つのグループ「情報提供」「動機づけ
支援」「積極的支援」に分けられ、個々に合わせた保健指導を受けることになります。
 内容は、メタボリックシンドロームから脱するための運動や食事を中心とした生活習慣改善の支援です。

健診・問診票によりメタボリックシンドローム該当者および
予備群などを発症危険因子の数でグループ分けします。

個人ごとの評価　　自分で決めた行動目標が達成されているか、身体状況や生活習慣
に変化が見られたかなどについて、本人と保健師・管理栄養士・運動指導士が評価を行います。

●情報提供グループ〔健診受診者全員〕

 　健診結果から今の健康状態を把握し、健康な生活を送るための生活習慣の見直しや改善のきっかけと

　　なる情報を提供します。

●動機づけ支援グループ〔危険因子が出現しはじめた段階〕

 　本人が自分の生活習慣の改善点や実践していく行動などに気づき、自ら目標を設定し行動にうつすこ

　　とができるような支援を行います。

●積極的支援グループ〔危険因子が複数重なりだした段階〕

 　健診結果の改善にむけて、取り組むべき目標や実践が可能な行動目標を本人が選択し継続的に実行で

　　きるような支援を行います。

自分の状態に合った支援を受けることができます。また、将来的に健診データは
医療保険者が保管し、治療状況と合わせた分析なども行うので、継続的・効果的
な健康管理が受けられることになります。

動機づけ支援 積極的支援 受診勧奨

情　報　提　供

グループ分け

「健診・保健指導はこう変わります」「健診・保健指導はこう変わります」

生活習慣の改善の

必要性が低い人
要治療

生活習慣の改善の

必要性が高い人
生活習慣の改善の必要

性が中程度の人

Health  care
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【２】健康診断等の健診受診状況について〈複数回答〉

【１】健康保険証（医療保険）の種類について

※割合は【1】の回答者数（6,679人）で割った数

『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！

　来年から新しい健診制度がはじまります　【シリーズ⑤】

Health  care

宝達志水町国保
その他国保の本人
その他国保の家族
政府管掌健康保険の本人
政府管掌健康保険の家族
組合健保の本人
組合健保の家族
共済組合の本人
共済組合の家族
船員保険の本人
船員保険の家族
その他の保険の本人
その他の保険の家族
合　計

保険証の種類
①
◎

回答人数
2,378

割合（％）
35.6

134 2.0
60 0.9

32.62,177
9.9661
5.8389
2.5168
8.1536
2.3153

5 0.1
3 0.0

0.1
0.1

10
5

6,679 100.0

回答者数 割合（％）

2,651 39.7

2,007 30.0

419 6.3

1,650 24.7

261 3.9

職場健診（商工会健診含む）

町住民健診

人間ドック

健診を受けていない

無回答

「平成２０年度からの特定健診・保健指導に係る調査」結果まとまる！

○調査対象者：宝達志水町在住の40歳～74歳の方7,208人、回答者数6,679人・回答率92.7％

 ○調 査 内 容：「医療保険の種類」「健診受診状況」「健診を受けていない理由」「生活習慣病治療状況」などについて

（参考事項）　

 平成20年度からは、老人保健法に基づき行われていた住民を対象とする基本健康診査（住民健診）がなくなり、

　次のように変わります

 （1）40歳から74歳までの方は高齢者医療確保法に基づき、医療保険者が特定健診・保健指導を行う（実施義務）。

 　  ただし、労働安全衛生法による健康診断や介護保険法による生活機能調査は上記に優先されます。

 （2）75歳以上の方は高齢者医療確保法に基づき、後期高齢者医療広域連合が健康診査等を行う（努力義務）。

■ここに注目！
 
※平成２０年度からは左の表の区分で①、②の方は
 各医療保険者（健康保険証の発行元）
　から「特定健康診査受診券」が発行
　されます。従って、受診券（右）がな
　いと住民健診等は受けられません！
 
※区分で◎の方には
 労働安全衛生法に基づく健康診断が
 優先します。従来どおり職場の健診
　を受診します。
 
※さらに
 特定健康診査の結果により必要な方
　には、各医療保険者から「特定保健
　指導の利用券」も発行します。

②
◎
②
◎
②
◎
②
◎
②
◎
②

■ここに注目！

※「健診を受けていない」と回答された1,650人のうちの
　75％が国民健康保険の加入者でした。

（1）
（2）
（3）
（4）
（5）
（6）
（7）
（8）
（9）
（10）
（11）
（12）
（13）

特定健康審査受診券
○年○月○日交付

医療保険者から

発行されます。

・はがき大の大きさ
・対象者１名に対し１枚

　７月に、宝達志水町健康づくり推進員の皆さんのご協力をいただき調査した結果を報告します。当該調査に、

ご理解・ご協力をいただきました方々に感謝申し上げます。本当にありがとうございました。

区分

健診受診状況

－ 26 －
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【３】健康診断等を受けていない理由について〈複数回答〉

【４】治療状況（服薬など）について

　　〈複数回答〉

【5】実施して欲しいがん検診について〈複数回答〉

お問い合わせは　健康福祉課　� 2 8―5 5 2 6

内臓脂肪型肥満を防ぐポイント
□こまめに体を動かす習慣を！

□よくかんで食事をし、食べ過ぎに注意！

□甘いもの、油っぽいもの、アルコール飲料を控える。

□気分転換や休養などを心がけてストレスの解消を！

□定期的に体重と腹囲をチェックする。

内　訳

Health  care

割合（％）

2,041 100.0

３元気だから 518 25.4

４都合が合わない 200 9.8

１通院中 704 34.5

619 30.3
２定期的にかか
　りつけ医に診
　てもらっている

回答者数

割合（％）

回答者数

回答者数

理　由

合　計

合　計

合　計

■ここに注目！

※定期的に通院等している方も特定健診の対象者です！
 通院先の医師から特定健診項目の情報を提供いただくことで代用も
　できます。
 
※健診を受けない理由第３位に「元気だから」とありますが・・・・
 国が着目しているメタボリックシンドローム等は、本人の自覚症状
 がないまま血管を傷つけ病気を進行させることをご存知ですか？
 
※平成２０年度からの新制度では
 特定健診の受診率、特定保健指導の実施率、ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ該当者
　等の減少率などの成績に応じ、７４歳以下に対する支援金が加算ま
 たは減算されます。

 　　 →　　特定健診の目標率が達成できないと
 　　　　　 みなさんの保険料が高くなる可能性も！

１血圧を下げる薬

100.0

2.6

14.2
27.6

55.6

2,519

66

358
695

1,400

４インスリン注射

３血糖を下げる薬
２コレステロールを下げる薬

宝達志水町は国保保険者として平成２４年度の成績が
①特定健診受診率：６５％以上　　　
②特定保健指導実施率：４５％以上
③ﾒﾀﾎﾞ等減少率：１０％以上であることが求められます。
 参考）平成１９年度の宝達志水町の国保の健診受診率は約２９.５％

これらの治療状況は、特定健診の問診項目として、

 現在治療中の病気、現在使用中の薬などの情報を

 収集して、特定保健指導対象者を選択する際に、

 生活習慣病リスク要因の数にカウントされます。

■ここに注目
 　平成１０年度に地方交付税措置とされてからは、国

　や県からの補助はなく、法律に基づかない事業として

　町が単独で実施してきました。

 

 　平成２０年からは、健康増進法に基づく事業として、

　引き続き宝達志水町として実施する予定です。　

 （ただし、財源確保が非常に困難な状況です）　　　　　

11,150 5,9345,216

胃がん

６

５

４

３

２

１

809

1,400

1,606

1,826

2,184

3,325

48

1,361

1,554

660

805

761

39

52

1,166

1,379

1,819

順位
女性男性

1,506

前立腺がん

子宮がん

乳がん

肺がん

大腸がん

治療状況

がんの種類

↓
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『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！

　来年から新しい健診制度がはじまります　【シリーズ⑥】

Health  care

　平成20年度から医療保険者による健診・保健指導が義務づけられ、これまでの住民健診が変更になり、医療保険者

の指定する健診を受けることになります。

　また、メタボリックシンドロームの原因となる内臓脂肪型肥満のある人は、生活習慣病の危険性が高いため、メタ

ボリックシンドロームの該当者や予備群を減らし、必要な保健指導をすることに重点がおかれることになったのです。

　ひと言にメタボリックシンドロームと言っても高血糖・高血圧・高脂質の３つの項目の重なりは個人によって異な

ります。重なりが多くなると心筋梗塞・脳梗塞等の発症危険度が急激に高くなってしまいます。

男性の該当者・予備群は女性の２．８倍!!

　男性のメタボリックシンドローム該当者は２３．９％、受診者の４人に１人の割合です。男性の予備群は１４．７％

ですので、合わせると男性の、実に３人に１人がメタボリックシンドロームまたは予備群という状況です。

　一方、女性では該当者・予備群合わせて１４％で、受診者の７人に１人という状況です。

平成１９年度宝達志水町住民健診結果でみてみましょう

●メタボリックシンドロームの診断基準とは？

１　まず、腹囲（へそ周り）が男性で８５㎝以上、女性で９０㎝以上あること
２　次に、上記の１に加え、次の３項目のうち２項目以上にあてはまると、メタボリックシンドロームに
　　該当し、１項目のみの場合は予備群となります。
　(1)　高血糖の状態･･･空腹時の血糖値が110mg/dl　以上。
　(2)　高血圧の状態･･･収縮期血圧が130mmHg以上、または拡張期血圧が85mmHg以上
　(3)　高脂血症の状態･･･中性脂肪が150mg/dl　以上、またはHDLコレステロールが40mg/dl未満

●メタボリックシンドローム該当者・予備群はどのくらいいるの？

メタボリックシンドロームの人は、血管を傷める因子を併せ持っています

まずは、　1.  運動１日30分歩きましょう　（ただし、足に痛みのある方、医師から運動指導を受けている方は医師

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  の指導に従ってください） 

次に、　　2.  食べ過ぎず、腹八分目に心がけましょう

やっぱり、3.  たばこをやめてみませんか

性　別

メタボリックシンドローム該当者

（腹囲＋２項目以上）

メタボリックシンドローム予備群

（腹囲＋１項目）
腹囲・または該当項目無し

人　数 割　合 人　数 割　合人　数 割　合

男　性 536 128 23.9％ 79 14.7％ 329 61.4％

性　別

メタボリックシンドローム該当者

（腹囲＋２項目以上）

メタボリックシンドローム予備群

（腹囲＋１項目）
腹囲・または該当項目無し

人　数 割　合 人　数 割　合人　数 割　合

女　性 967 91 9.4％ 44 4.6％ 832 86.0％

＊男性のメタボリックシンドローム該当者のうち46.0％が、「高血糖」と「高血圧」の２項目を重ね持って

　おり、最も高い割合を占めています。次に「高血糖」「高血圧」「高脂血症」の３項目すべてにあてはま

　る人が29.7％を占め、少しでも早い時期での改善が必要です。

＊女性のメタボリックシンドローム該当者のうち67.0％が、「高血糖」と「高血圧」の２項目を重ね持って

　おり、非常に高い割合となっています。３項目すべてにあてはまる人の割合は19.8％となっています。

�

（注：上の診断基準2－（1）については、空腹時の血糖値が100mg/dl以上、またはヘモグロビンAlcが5.2％以上

　　　で判定しました。）

受診者数
（40歳～74歳）

受診者数
（40歳～74歳）
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良くない
生活習慣
の例

健康福祉課では、健康相談を受け付けています。お気軽にご利用ください。
○毎月第３月曜日　午後1時30分～3時30分

余ると

『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！

　来年から新しい健診制度がはじまります　【シリーズ⑦】

Health  care

　来年度から健診結果でメタボリックシンドローム該当者および予備群の人に心筋梗塞・脳梗塞などの発症危険度
が高いことから、重点的に保健指導を実施します。しかし、メタボリックシンドロームに該当しなくても血液検査
値が基準値を超えている人も多くいます。
　下の表は、１９年度の住民健診結果から、検査項目別に基準値外の人の割合を性別・年代別に表したものです。
これによると、男性は女性に比べ検査値が悪いことがわかります。特に４０代男性は中性脂肪・尿酸値が高い人の
割合が多くなっています。また､HbA1C・LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙについては､男女共に数値の高い人が非常に多く見られます。
これらは､血管を傷つけ、動脈硬化を促進し､心筋梗塞・脳梗塞などの発症に関係します。
　40代の男性を筆頭に検査値を悪化させている主なる原因は、摂取エネルギーの過剰だと思われます。食べすぎ・
アルコールの飲みすぎ・運動不足の生活習慣の早期改善が必要です。

（表） 平成１９年度住民健診有所見者状況（基準値を超えている人の割合）

○腹囲
　内臓脂肪量を予測できます。様々な生活習慣病の原因に
　なります。
○BMI
　肥満指数のひとつで、BMI22が最も病気になりにくいこ
　とから、22を適正体重として判定します。
○中性脂肪
　食べすぎ、アルコールの飲みすぎ、運動不足などで高値
　となり、肥満や糖尿病・脂肪肝でも高くなります。
○HDLコレステロール
　善玉コレステロールと呼ばれ、血管壁に付着したコレス
　テロールを除去する働きがあります。
○空腹時血糖
　血液中のブドウ糖の量をみます。

○HbA1c
　赤血球中のヘモグロビンとブドウ糖が結合したものですが、
　これにより過去１～２か月の平均血糖値が分かります。
○尿酸
　細胞の燃えカスが集まって出来た老廃物で腎臓から排出さ
　れます。腎臓の状態をみたり、痛風の指標ともなります。
　飲酒・運動不足により上昇します。
○LDLコレステロール
　悪玉コレステロールと呼ばれ、動脈壁に付着して動脈硬化
　の原因になります。
○尿蛋白
　腎臓などに異常があると、血液中の蛋白質が尿に漏れだし
　て陽性になります。
○クレアチニン
　身体の老廃物（筋肉の代謝物）で腎臓から排泄されます。
　腎臓の機能が低下すると高値になります。

エネルギーとして使われず
食後すぐに就寝すると
摂取エネルギーは脂肪
に変換されて脂肪肝や
脂肪組織を増大させま
す。

お問い合わせは　健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

48.2％

16.7％

14.9％

10.4％

44.2％

41.5％

45.2％

23.4％

56人

379人

252人

164人

104人

261人

115人

172人

40歳代

60歳代

50歳代

40歳代

70～74歳

60歳代

50歳代

70～74歳

37.5％

19.8％

21.0％

17.1％

26.9％

23.8％

27.0％

20.9％

41.1％

18.7％

17.1％

9.1％

24.0％

25.3％

30.7％

15.7％

8.9％

1.6％

2.0％

1.8％

9.6％

7.7％

6.1％

2.3％

36.2％

30.0％

27.6％

19.7％

54.3％

51.1％

51.0％

42.0％

50.0％

79.9％

69.0％

44.5％

75.0％

73.6％

67.5％

81.4％

32.1％

0.0％

2.4％

0.0％

－

16.7％

27.2％

－

28.6％

43.5％

36.1％

13.4％

58.7％

51.3％

36.5％

54.7％

26.8％

15.8％

17.9％

9.1％

24.0％

29.9％

27.8％

16.3％

51.8％

67.0％

68.7％

45.7％

53.8％

45.6％

51.8％

61.0％

1.8％

2.9％

1.6％

7.1％

2.9％

6.6％

1.7％

5.3％

1.8％

男85以上
女90以上 25以上 150以上 40未満 100以上 5.2以上 7.0以上 130以上 85以上 120以上（－）以外 1.0以上

腹囲

受診
者数

年齢 身長と体重
のバランス
　　BMI

中性
脂肪

HDLコレ
ステロール

空腹時
血糖値 HbA1c 尿酸 最高血圧 最低血圧

LDLコレ
ステロール

尿蛋白 クレア
チニン

摂取エネルギーの過剰を示す項目

血管
状況

血管を傷つける原因を示す項目
内臓脂肪症候群以
外の動脈硬化要因

0.8％

0.0％

0.0％

11.5％

8.0％

2.6％

1.7％

女
　
性

男
　
性

性
　
別

血液中の中性脂肪が増加

典型的な悪い食べ方
      ①早食い
      ②ドカ食い
      ③多い間食
      ④遅い夕食
      ⑤習慣的な夜食

項
   目

基準
値外→

メタボリックシンドロームには該当しないけれど‥‥

＊ ＊

＊＊

食べすぎ

－ 29 －
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該　当　項　目 該　当　項　目

～今日から、内臓脂肪解消作戦を　Let's  Start！～

Health  care

　糖尿病などの生活習慣病、とりわけメタボリ
ックシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目し
た、新しい健診・保健指導です。

　　　　　　メタボリックシンドロームを放っておくと、
　　　　　たまった脂肪がさらに脂肪を増やし、その脂
　　　　　肪がさらに血圧や、血糖値を上げたり、脂質
　　　　　異常症を招いたりと、連鎖的に生活習慣病を
育て、動脈硬化をあっという間に進行させ、心臓病や脳
卒中といった死に至る病気を招きやすくなるからです。
  （表１）を参照ください。

　　　　　　内臓脂肪は主に腸の周りについてしまった脂
　　　　　肪のことです。この内臓脂肪にはさまざまなホ
　　　　　ルモンを分泌する働きがあります。血圧を上げ
　　　　　るホルモン、インスリンの働きを悪くして血糖
を高くするホルモン、動脈硬化を抑える良い物質を減少さ
せるホルモンなどです。
 こうしてホルモン分泌に異常がおこり、血圧や血糖値が
上がり始め、同時に中性脂肪が増え、善玉コレステロール
が減る現象が生じ、知らず知らずに動脈硬化が進行してし
まうのです。その兆候がすでに始まっているのが、メタボ
リックシンドローム。ただし、まだ病気ではない、手前の
段階です。メタボリックシンドロームの段階で内臓脂肪を
減らせば、病気になる前に体を立て直すことができます。

 　　　　　メタボリックシンドロームに
 　　　　なったからといって、落胆する
 　　　　ことはありません。内臓脂肪は
　　　　　皮下脂肪に比べて、たまりやす
い反面、減らしやすい性質があります。運
動と食生活改善によって内臓脂肪はどんど
ん減ってきます。
 右記（表２）は平成１７年度、１８年度に
住民健診の結果メタボリックシンドローム
に該当した人を対象に実施した教室参加者
です。その教室参加者が生活改善に取り組
み、１・２年経過後の１９年度住民健診結
果でみたメタボリックシンドロームの状況
が（表３）です。１５人中１２人、８割の人
がメタボリックシンドロームを解消してい
ます。 

Q1

Q2

Q4

Q3
　平成20年4月からはじまる特定健診
保健指導って？

　メタボリックシンドロームは
なぜ怖いの？

A3

A2

A4

A1

内臓脂肪ってなに？

　　　　どうすればメタボリック
　シンドロームを解消できるの？

自分の体のリスクを知り、そのリスクを減らす暮らしに
　　　　　　　　　切り替えられる人こそ、病気を予防できる人です

危険因子の数と心臓病の発症危険度

心
臓
病
の
発
症
危
険
度

危険因子の保有数

0

5

10

15

20

25

30

35

40

0 1 2 3～4

1
5.1 5.8

35.8
危険因子
腹囲・高血糖・高
血圧・高脂血症 ▲

《17・18年度健康教室参加者》《19年度住民健康診断時》

Aさん 腹囲 高血糖 高血圧 高脂血症

Bさん 腹囲 高血糖 高血圧 高脂血症

Cさん 腹囲 高血糖 高血圧 高脂血症

Dさん 腹囲 高血糖 高血圧 高脂血症

Eさん 腹囲 高血糖 高血圧

Fさん 腹囲 高血糖 高血圧

Gさん 腹囲 高血圧 高脂血症

Hさん 腹囲 高血圧 高脂血症

Iさん 腹囲 高血圧 高脂血症

Jさん 腹囲 高血糖 高脂血症

Kさん 腹囲 高血糖 高血圧

Lさん 腹囲 高血糖 高血圧

Mさん 腹囲 高血圧 高脂血症

Nさん 腹囲 高血圧 高脂血症

Oさん

Aさん

Bさん

Cさん

Dさん

Eさん

Fさん

Gさん

Hさん

Iさん

Jさん

Kさん

Lさん

Mさん

Nさん

Oさん腹囲 高血糖 高血圧

腹囲

高血圧

高脂血症

高血糖 高血圧

高血圧 高脂血症

腹囲

腹囲 高血糖

腹囲 高血糖

腹囲 高血圧 高脂血症

腹囲 高血圧 高脂血症

腹囲 高血糖 高血圧

メ
タ
ボ
解
消

変
わ
ら
ず

『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！

　平成20年4月から新しい健診制度がはじまります　【シリーズ⑧】

（表３）（表２）

（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）

（表１）
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～各医療保険者は20年度からはじまる特定健診等に成績が求められます～

Health  care

『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！

　平成20年4月にメタボリックシンドロームに着目した特定健診・特定保健指導がスタート
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【シリーズ⑨】

　国民皆保険制度を持続可能なものとするため、「予防」を重視し、増え続ける医療費を抑制しようと、国は平成２０年

度からはじまる特定健診・特定保健指導等（医療保険者の責任において４０～７４歳の加入者に実施）に一定の目標値を

設定しています。

　市町村国保の場合は、つぎのとおりです。

　  ①特定健康診査の受診率を、平成２４年度までに６５％以上、平成２７年度までに８０％以上にすること。　

　  ②特定保健指導の実施率（対象者の参加率）を平成２４年度までに４５％以上、平成２７年度までに６０％以上にすること。

　  ③メタボリックシンドロームの該当者および予備群の減少率を、平成２４年度までに１０％以上、平成２７年度までに２５％

　　  以上減少すること。

　特に、特定健診受診率を５年後の平成２４年までに６５％以上を達成できなかった場合は、平成２５年度から医療保険

者が納付する後期高齢者支援金に１０％加算のペナルティーが与えられます（当町の場合１，４５０万円程）。しかし、

６５％を達成できたなどの場合は１０％の減算があります。その差は２０％（２，９００万円）です。健診受診率は、国

保被保険者の方の保険料増額に関係する大変なことです。

　１９年度国保被保険者の受診率は２８．６％でした。

受診率倍増というハードルは決して簡単ではありません｡

対象者にならない人は､ 海外在住・長期入院等の方です｡

したがって、通院中・労働安全衛生法で商工会等で受診

されている方も対象です｡

平成19年度国保被保険者の健診受診状況（40歳～74歳）

　町内の国保被保険者１００人

以上地区で最も受診率の高い敷

浪地区でも３５．４％の受診状

況です。

 ６５％の受診率を超えている

地区は被保険者が数人・十数人

の２地区のみです。

◆目標を達成できなかった場合はペナルティー（罰則）が与えられます

◆19年度の受診状況は？

◆特定健診は必ず受けましょう！

平成19年度実績 平成24年度目標 平成27年度目標

受診率

受診者数

28.6％ 65％ 80％

833人 1,900人 2,330人

※平成18年10月の国保被保険者（40～74歳）2,911人を
　基準に試算

■受診者割合

今浜

18.8％

子浦

22.2％

北川尻

17.6％

柳瀬

16.8％

小川

19.5％

敷浪

35.4％

上田

21.9％

荻市

19.4％

宿

21.3％

杉野屋

30.4％

免田

27.6％

河原

19.2％

菅原

23.5％

20％ 40％ 60％ 80％ 100％0％

2424 7878

2020 8484

3232 8484

3838 8787

2727 100100

2525 104104

3030 107107

5858 106106

3636 149149

3333 163163

4949 230230

6767 235235

8383 358358

被保険者100人以上の地区の受診状況 ■受診者数（人）
□未受診者数（人）

　今浜

　子浦

北川尻

　柳瀬

　小川

　敷浪

　上田

　荻市

　　宿

杉野屋

　免田

　河原

　菅原

政
管
健
保

共
済
組
合

国
保

組
合
健
保

わたし、そういえば
今まで住民健診を
受診していたけど
今度からお父さんの
会社から言われた
健診を受けるのね

－ 31 －
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～健診の実施主体が町から医療保険者に変わります～

　健診は医療保険者が実施の義務を負う
ことになりました。40歳～74歳の人が対
象で、加入している医療保険者が指定す
る健診機関で受診することになります。
　ですから、今まで住民健診（基本健康
診査）を受けていた人は、今後医療保険
者からの通知や広報などに従って健診を
受けていただくことになりますので注意
してください。

《４０歳～７４歳の方へ！　特定健診の受け方》

★国民健康保険に
　加入している人
　は

　町から平成20年4月以降に「特定健診
受診券」が届きますので、その『受診券』
と『被保険者証（保険証）』を持って、
これまでどおり、近くの集会所・志雄庁舎
・アステラスで受診することができます。

健診結果は、約１か月後に
健診実施会場または最寄り
の会場でお渡しします。健
診当日に結果説明会の日程
をお知らせします。

◎お勤めの人は、今までどおり勤務先で

　行う定期健診を受診してください。

●労働安全衛生法規則の改正により、事業主

　が行う定期健康診断に、特定健診の健診項

　目が含まれることになりました。

●医療保険者が事業主から健診結果のうち、

　特定健診の健診項目の結果データを受け取

　ることにより、勤めの方は自動的に特定健

　診を受けたことになります。

◎勤め人の家族の人は、加入している医

　療保険者が指定する健診機関で受診し

　てください。

●町が行う住民健診（がんは除く）は終了し、

 ４月から「特定健診」という健康診査を医

　療保険者が行うことになります。

●医療保険者では、みなさんがお近くの健診

 機関で受診できるように、現在準備を進め

　ています。

●特定健診対象となる方には医療保険者
　から「特定健診受診券」が送られてき
　ますので、その『受診券』と『被保険
　者証』を持って医療保険者指定のとこ
　ろで受診します。

詳
し
い
こ
と
は
、
加
入
の
医
療
保
険
者
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

《町が実施する健診について》
 次の健診は町が対象年齢の全町民に行います。

1. がん検診
　 肺がん・胃がん・大腸がん・子宮がん・乳がん

2. ６５歳以上の人を対象に介護予防を目的とした生活機能評価
　 25項目の問診・診察・検査

3. ７５歳以上の人の健康診査
 後期高齢者広域連合から委託を受け町が実施します。

お問い合わせは　健康福祉課　� 2 8－5 5 2 6

Health  care

『健診・保健指導はこう変わります』『健診・保健指導はこう変わります』「健診・保健指導はこう変わります」

国民皆保険の堅持のために！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【シリーズ⑩】
　平成20年4月にﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑに着目した特定健診・特定保健指導がスタート！

（保険証であなたの医療保険者を確認できます）

市
町
村
国
保

政
府
管
掌
健
康
保
険

共
済
組
合

国
保
組
合

組
合
健
保

医療保険者とは？

★国民健康保険以外の人

－ 32 －
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【アステラスカレッジ保健指導教材】

  ＜初回面接：健診結果から身体状態を把握する : ＮＯ４＞
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【アステラスカレッジ保健指導教材】

  ＜初回面接：健診結果から身体状態を把握する : ＮＯ５＞
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【アステラスカレッジ保健指導教材】 

＜初回面接：行動計画・行動目標の作成：ＮＯ１＞   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２　健診結果を読み解く方法を知っていただきたいのです・・・

３　健診の検査項目：これは何をあらわすのか？

　　　　　　　　　記号？　英語？　殆どが血液( 100 ｃｃ＝１ｄｌ )中に流れている量を表している。

４　健診の結果をみる時には

１　健診結果を見て下さい（結果表は２種類あります）　資料２：経年表　と　資料３：構造図

　

体を動かすと

なくなります！

～　健診結果と生活との関連の読み取り　～

早期発見・早期治療では悲しい！　私の値はどこへむかっているのか、予測してみましょう！

①インスリン（ホルモン)を出す力（血糖）：糖尿病　　　　②LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙが多くなる：心筋梗塞　　　③血圧高い→腎臓が痛みやすい
④血圧高い→脳卒中　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑤尿酸を腎臓から捨てる力↓→痛風　　　 ⑥肝臓での仕事（ｱﾙｺｰﾙの代謝）γ-GPT酵素の働き
⑦同じものを同じ量食べても太る（BMI・腹囲↑）

４－①　体質や年齢
　　　同じものを同じ量食べているのに太る人、太らない人がいませんか？
　　　食べ物に含まれる栄養素の利用の仕方（代謝）には個人差がある！プラスマイナス(±)１０％の幅があり、遺伝的には２０％の差もある。

４－③　自分の食べ方
　　　食品の種類・量、

　　　食べる回数と時間

 人体は酸素をためておけないので、常に呼吸によって取り込むことと、

 25～30兆（たくさん）の赤血球（酸素の運び役）の存在が必要

(1)糖質　←　炭水化物

　ごはん・麺・ﾊﾟﾝ
　果物

  菓子類（砂糖）
  酒・ビール

( 2)油

(3)食物繊維
　　 ・ﾋﾞﾀﾐﾝ
　　 ・ﾐﾈﾗﾙ
　　野菜
　　きのこ

　　海藻

(4)蛋白質（プリン体）
　　脂肪・ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
　　肉・魚・肉と魚の卵

酵

素

　　
 　肝 臓

動物の肉　→　人間の肉
　　　　　（合成）
１☆AST(GOT)酵素
２☆ALT(GPT)酵素

毒物の処理・分解
３☆γｰＧＴＰ酵素

１～３☆肝臓の細胞が壊れる
と血液中に流れ出す！

ヘモグロビン

　　　Ａ１ｃ

余ると
筋肉細胞

細胞の
核の核は
プリン体

　ＨＤＬｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
余ったLDLや中性脂肪を

肝臓へ運ぶ善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ

全

て
の

食
べ

物

脂肪肝

ＬＤＬｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
(悪玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ)

腎臓
クレアチニン

水分

尿酸

何のために、健診を受けていただいたのでしょうか？
症状が出てから医療機関に行けばいいと考えがちですが・・・・・

４－②　検査結果 ４－④　体の動かし方
　　　　　身体活動・運動

赤血球

ヘモグロビン（血色素）

ｸﾞﾛﾋﾞﾝ(蛋白質)99.7％

＋ ヘム(鉄分)　 0.3％

血糖

中性脂肪☆

　脂肪細胞に

　入れます！

　脂肪で、ギュウ
　ギュウになると、

　血管を傷める

　物質を分泌！

余ると

肥満　BMI
内臓脂肪

でも、細胞膜
の材料でもある

運ぶ 糖がくっつき
働いている

 生きていく為
 に糖が必要

　血液中に５～７ｇ必要、
　利用されるためにｲﾝｽﾘﾝﾎﾙﾓﾝが必要
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������������������������
�����������������������
������������������Kcal���������

�� ������� � � � �� � � � � � � Kg 

�� �������������

� � � �� � � � � � � Kg� �� 0.05� � �� � �� � � � � � � Kg 

�� �����������

� � � �� � � � � � � Kg� �� �� � � � � � � Kg� �� � �� � � � � � �������

�� ������������������

� � � �� � � � � � � ���������

�� ���������

� � � �� � � � � � � Kg� �� 1,000� �� � � �� � � � � � � ��� �� 30�

� � � � � � � � � �� � �� � � � � � � Kg 

�� �����������������������������������������
��������������������������

�� ��� � � �� � � � � � � Kg� �� �Kcal� � �� � � �� � � � � � � Kcal 

� � � � � � � � � � � � � � � � � ��Kg��������� 7,000 Kcal�������

�� ��� � � �� � � � � � � Kcal����������������
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オ　「メタボリック大作戦」の保健指導教材

  【メタボリック大作戦資料】

  ＜結果通知＞
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  【メタボリック大作戦資料】

＜支援教室参加募集の案内の表＞
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  【メタボリック大作戦資料】

＜支援教室参加募集の案内の裏＞
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  【メタボリック大作戦保健指導教材】

＜アセスメント表：生活習慣等事前チェックリスト＞

－ 80 －



  【メタボリック大作戦保健指導教材】

＜アセスメント表：生活習慣等事前チェックリスト＞

－ 81 －



�������1kg��������1cm�������������
������1kg���1cm��������7000kcal���������

������������������������������������

�����������������������������������������������

�������

�� ��������� ��������

��

�������
����������

�������������
� �����

���������

����

��������
��

����
����

��
����

�����
���������������������

�����
�����

���������
������������

����

���� �
����

�
����

����������������������������

�������

����������

������������

����������������
������������������
���������������������

�������������������

  【メタボリック大作戦保健指導教材】

＜初回面接：行動目標・行動計画の作成：ＮＯ１＞
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  【メタボリック大作戦保健指導教材】

＜初回面接：行動目標・行動計画の作成：ＮＯ２＞

－ 83 －



�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�

�
�

�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�
�

�
�

�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
1
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�

�
�

�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

� ��
�
��
�
� � �

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

��
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�

�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

��
��
�
�
�
�
�
�
�
�
��
�
�
�
�
�

  【メタボリック大作戦保健指導教材】

＜初回面接：行動目標・行動計画の作成：ＮＯ３＞
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