
項目 基準値 異常なし 要注意 受診が必要
摂取エネ
ルギーの
過剰

肥満
腹囲 男性８５㎝未満、女性90㎝未満

ＢＭＩ ２５未満

動脈硬化
危険因子

脂質

中性脂肪 １５０㎎／㎗未満

HDLコレステロール
（善玉） ４０㎎／㎗以上

LDLコレステロール
（悪玉） １２０㎎／㎗未満

血圧 血圧 収縮期血圧１３０㎜Hg未満かつ
拡張期血圧８５㎜Hg未満

血糖 血糖 空腹時血糖１００㎎／㎗未満かつ
ヘモグロビンA１c５．２％未満

尿酸 尿酸 7.0㎎／㎗未満

喫煙 たばこ

健診結果を生活習慣の改善に生かしましょう
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（平成23年）
１月 １９ 日㈬
午後１時 30 分～４時

講話「死ぬまで元気で～元気で生きて、コロリと死にたい。
それには方法が…～」

１月 28 日㈮
午前９時 30 分～

午後０時 ３０ 分
講話・調理実習

「健康づくりは毎日の食事から～食事編①～」

２月７日㈪
午後１時 30 分～４時

講話「伝えていきたい食文化～食事編②～」
調理実習「やしょうまづくり」

２月 16 日㈬
午後１時 30 分～４時

講話「心の元気を保つために～こころ編①～」
演習「リラクゼーション体験」

３月１日㈫
午後１時 30 分～４時

講話「お口フレッシュ！息スッキリ！歯の健康づくり～歯科編～」
講話・実技「頭と体を使って楽しく簡単リズム体操～運動編～」

３月９日㈬
午後１時 30 分～４時 演習「フラワーアレンジメント体験～こころ編②～」

▼「平成22年度特定健診・いきいき健診」を受診された方の結果

　精密検査が必要な方でまだ受診されていない方は、必ず受診しましょう。　
　内臓脂肪の多少にかかわらず、検査の値が少しでも高い方や複数の危険因子がある方は、動脈硬化
の進行も早いといわれています。
　健診では、特に約８割の人に高血糖が指摘されており、糖尿病が心配です。糖尿病は自覚症状がな
く、知らないうちに進行するので、値がちょっと高いだけと思わず、日々の食事や運動について考え
てみませんか。結果に基づき、保健師・管理栄養士が保健指導、相談を行っています。

こんなお悩みはありませんか？

問　食事に気をつけようと決心したのに、つい食べ過ぎて、いつも三日坊主になってしまいます。
答　「うまくいかなかった」と気付いた人は成功に近づいています。健康に関心がない、何もしよう

と思わない時期とは違います。できないときもある、ほかにできたこともあると、前向きに考えて
いきましょう。食べ過ぎてしまったら、２～３日のうちに調整する、運動量を増やしてみるなど、
柔軟な気持ちで取り組んでみましょう。
問　いろいろやっているのに、なかなか体重が減りません。
答　数字には出なくても、体の中では変化が始まっています。血圧や血液データがよくなっているか

もしれません。運動を始めたのであれば、新たに筋肉がついてきて、これから体重が徐々に減って
いくと思います。急に体重を減らすと筋肉量も減ってしまうので、焦らずに続けていきましょう。
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メタボリックシンドローム・動脈硬化 糖尿病合併症・虚血性心疾患・脳血管疾患

問い合わせ先　市役所健康長寿課健康管理係　☎（２２）２１１１（内線２４２）

自分の健康に関心を持って病気を予防しましょう

　市の特定健診・特定保健指導では、生活習慣病の前触れとなる、メタボリックシンドローム（内臓脂肪
症候群）の予防に重点をおいた検査を行っています。年に１度は健診を受けましょう。
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ら
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、
市
内
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康
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つ
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催
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、
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。
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友
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皆
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も
歩
く
こ
と
か
ら
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は
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し
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。
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。
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う
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宝田恭子先生

　
10
月
16
日
㈯
、
中
野
保
健
セ
ン

タ
ー
を
会
場
に
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健
康
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を
メ
イ

ン
テ
ー
マ
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２
０
１
０
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づ
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り
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ル
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を
開
催

し
ま
し
た
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当
日
は
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健
康
づ
く
り
実
践
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の
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呈
式
や
各
団
体
が
健
康

に
関
す
る
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ー
ナ
ー
を
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し
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多
く
の
来
場
者
が
訪
れ
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し
た
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ま
た
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はつらつ健康教室参加者募集（全６回）
　体と心の健康について楽しく学び、
家庭や地域で役立ててみませんか。
会場　中野保健センター　
受講料　無料
　（ただし、花代として2,000円）

定員　35人　
申込期限　平成23年1月14日㈮
問い合わせ・申し込み先　
市役所健康長寿課健康管理係
☎（２２）２１１１（内線２４２）

【
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の
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し
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し
た
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本
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口
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努
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８３
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４
回
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ペ
ー
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ど
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帰
り
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や
区
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催
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敬
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会
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童
謡
や
演
歌
な
ど
を
題
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に

寸
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披
露
し
て
い
る
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吉
田
ハ
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キ
ン
グ
ク
ラ
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東
吉
田
）
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一
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を
２５
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上
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き
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呼
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文
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も
積
極
的
に
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加
し
て
い

る
、
あ
さ
ま
Ｏ
Ｇ
会
（
栗
和
田
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の
皆
さ
ん
が
受
賞
し
ま
し
た
。


