
栄養士だより　

メタボリックシンドロームを
改善しましょう

保健福祉課（衛生チーム）
電話 0994-22-3044

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
内
臓
の
蓄
積
に
加
え
、
高
血
糖
、

脂
質
異
常
、
高
血
圧
の
い
ず
れ
か

2
つ
以
上
の
危
険
因
子
を
合
わ
せ

も
つ
状
態
で
す
。
危
険
因
子
が
３

～
４
つ
重
な
る
と
、
脳
卒
中
、
心
筋

梗
塞
発
症
の
危
険
度
が
30
倍
以
上

に
跳
ね
上
が
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
改
善
す
る
た
め
に
、
お
な
か
を

ひ
っ
こ
め
、
肥
満
を
解
消
し
ま
し
ょ

う
。

ま
ず
は
・
・
・

3
ヶ
月
で
2
㎏
（
腹
囲
は
２
㎝
）

減
少
を
目
指
そ
う
！

食
生
活
改
善
推
進
員

養
成
講
座
の

参
加
者
募
集

　

錦
江
町
食
生
活
改
善
推
進
員
養
成

講
座
の
参
加
者
を
募
集
い
た
し
ま
す
。

　

講
座
で
必
要
な
知
識
と
実
技
を
学

び
修
了
す
る
と
、
食
生
活
改
善
推
進

員
と
し
て
活
動
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。

【
対
象
者
】

　

錦
江
町
に
在
住
し
て
い
る
方
で
、

年
齢
が
60
歳
未
満
で
受
講
後
、
錦
江

町
食
生
活
改
善
推
進
員
と
し
て
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
で
き
る
方

【
参
加
費
】

　

調
理
実
習
代
（
1
回
1
5
0
円
×

2
回
）

【
日
程
】

　

6
月
～
8
月
ま
で
の
月
2
回
、
計

6
回
コ
ー
ス

【
申
込
方
法
】

　

参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
5
月

15
日（
金
）ま
で
に
保
健
福
祉
課（
電

話
22

−

3
0
4
4
）
栄
養
士
ま
で
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　

食
生
活
を
通
し
て
健
康
づ
く
り
に

つ
い
て
楽
し
く
学
び
、
家
族
の
健
康

管
理
や
地
域
の
た
め
に
役
立
て
て
み

ま
せ
ん
か
？

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
判
定
で
は
腹
囲
（
お
な
か
周
り
）

を
測
り
ま
す
が
、
腹
囲
１
㎝
が
体
重
１
㎏
の
目
安
と
な
り
、
体
重
１

㎏
減
ら
す
の
に
約
7
0
0
0
㎉
の
消
費
が
必
要
で
す
。

■
３
ヶ
月
で
２
㎝
減
ら
す
に
は

　

２
㎝
×
7
0
0
0
㎉
÷
90
日
＝
約
1
5
0
㎉ 

　

現
在
よ
り
も
１
日
あ
た
り
1
5
0
㎉
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

３
ヵ
月
後
に
は
体
重
＆
腹
囲
が
-2
に
な
っ
て
い
る
は
ず
で
す
！

　

1
5
0
㎉
の
目
安

　
　

・
ご
は
ん
（
ふ
つ
う
盛
り
）
3
/
5
杯
分
残
す

　
　

・
ラ
ー
メ
ン
を
1
/
3
杯
分
残
す

　
　

・
ビ
ー
ル
を
１
本
（
3
5
0
㎖
）
減
ら
す

　
　

・
焼
酎
を
1
/
4
合
減
ら
す

　
　

・
缶
コ
ー
ヒ
ー
を
２
本
減
ら
す

　

速
歩
き

　
　

・
体
重
50
㎏
台
は
30
分

　
　

・
60
㎏
台
は
25
分

　
　

・
70
㎏
台
以
上
は
20
分　

　

普
通
歩
行

　
　

・
体
重
50
㎏
台
は
40
分

　
　

・
60
㎏
台
は
35
分

　
　

・
70
㎏
台
以
上
は
25
分

　

食
事
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
例
（
体
重
60
㎏
台
の
方
の
場
合
）

　
　

・
速
歩
き
を
15
分
行
い
、
晩
酌
の
ビ
ー
ル
を
１
本
減
ら
す

体重（腹囲）２㎏（㎝）減量成功 !!

「
み
ん
な
で
考
え
よ
う
！

錦
江
町
虫
歯
予
防
対
策

検
討
会
」
の
取
り
組
み

　
「
み
ん
な
で
考
え
よ
う
！
錦
江
町

む
し
歯
予
防
対
策
検
討
会
」
で
の

目
標
に
向
け
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
所
で

取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
取
り
組
み
を
紹
介
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

大
根
占
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

で
は
、
早
く
か
ら
む
し
歯
予
防
や
食

育
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
昨
年

度
も
６
月
に「
歯
に
つ
い
て
学
ぼ
う
」

を
テ
ー
マ
に
学
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

「
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
噛
む
回
数

が
増
え
た
り
、
気
軽
に
手
作
り
の

お
や
つ
が
作
れ
た
り
、
そ
れ
が
む
し

歯
予
防
に
繋
が
る
ん
で
す
ね
。」
と

参
加
さ
れ
た
お
母
さ
ん
方
の
感
想

で
す
。

〜 

そ
の
① 

〜

広報きんこう 2009.4  6


