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ま
ず
は
自
分
の
体
重
、腹
囲
、血
圧
、血
液
な

ど
の
デ
ー
タ
を
き
ち
ん
と
知
り
ま
し
ょ
う
。そ
の

結
果
か
ら
、ど
の
よ
う
な
生
活
改
善
を
し
て
い
け

ば
良
い
の
か
が
分
か
り
ま
す
。40
歳
を
過
ぎ
た
ら

自
分
や
家
族
の
た
め
に
毎
年
健
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。特
定
健
診
は
、加
入
し
て
い
る
各
医
療

保
険
者（
国
民
健
康
保
険
や
健
康
保
険
組
合
な

ど
）が
被
保
険
者（
本
人
）や
そ
の
家
族
の
方
に

年
1
回
実
施
し
て
い
ま
す
。治
療
中
の
方
も
対

象
で
す
。

特
定
保
健
指
導
を
受
け
て

半
年
間
で
目
標
の
体
重
6
キ
ロ
減
に
成
功
！

職
場
健
診
を
き
っ
か
け
に
始
め
た

毎
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
健
康
の
秘
訣
！

生
活
習
慣
病
の
予
防
は
、

　特
定
健
診
を
受
け
る
こ
と
か
ら

　
自
宅
で
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
に
転

職
後
、3
年
間
で
体
重
が
6
キ
ロ

も
増
え
て
し
ま
っ
た
早
田
仁
師
さ

ん
。平
成
21
年
に
夫
婦
で
特
定
健

診
を
受
診
。メ
タ
ボ
と
判
定
さ
れ

た
仁
師
さ
ん
は
、保
健
指
導
と
し

て
保
健
師
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
な

が
ら
、本
格
的
な
生
活
改
善
に
取

り
組
み
始
め
ま
し
た
。

　
ま
ず
は
、毎
朝
30
分
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
開
始
。食
事
は
で
き
る

だ
け
生
野
菜
を
多
く
摂
り
、奥
さ

ま
の
協
力
の
も
と
、摂
取
カ
ロ

リ
ー
も
抑
え
る
よ
う
に
心
が
け
ま

し
た
。さ
ら
に
、ご
夫
婦
で
禁
酒
に

も
成
功
！ 

「
い
つ
も
二
人
で
晩
酌

を
し
て
い
た
ん
で
す
が
、私
が
お

酒
を
や
め
た
ら
、妻
も
飲
ま
な
く

な
っ
た
ん
で
す
」「
私
だ
け
隣
で

ビ
ー
ル
を
飲
む
の
も
気
が
引
け

て
」と
ほ
ほ
笑
み
合
い
ま
す
。

　
半
年
間
で
体
重
は
82
キ
ロ
か
ら

76
キ
ロ
に
。ウ
エ
ス
ト
も
パ
ン
ツ
が

1
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
と
目
標
を
ク
リ

ア
。「
食
べ
過
ぎ
た
ら
翌
日
は
控
え

る
と
か
、少
し
ず
つ
運
動
量
を
増

や
す
と
か
。無
理
を
し
な
い
で
、で

き
る
範
囲
で
継
続
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
ね
」と
仁
師
さ
ん
。「
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
続
き
、禁
煙
に
も
成

功
！
」
と
、ま
す
ま
す
生
活
改
善

に
意
欲
を
見
せ
ま
す
。

　
以
前
か
ら
健
康
に
関
心
が

あ
っ
た
高
橋
正
孝
さ
ん
。職
場
健

診
で
メ
タ
ボ
と
判
定
さ
れ
、一
念

発
起
。特
定
保
健
指
導
を
受
け
、

保
健
師
の
サ
ポ
ー
ト
の
も
と
生

活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
た
。

　
毎
日
、チ
ェ
ッ
ク
表
に
体
重
と

「
2
0
0
0
K
c
a
l
に
近
い

食
事
」「
１
口
30
回
噛
む
」
と

い
っ
た
具
体
的
な
目
標
が
達
成

で
き
た
か
を
記
入
。さ
ら
に
、仕

事
で
夜
遅
く
な
る
こ
と
も
あ

り
、朝
５
時
に
起
き
て
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
も
始
め
、約
半
年
で
腹
囲

88
↓
82
セ
ン
チ
と
目
標
ま
で
サ

イ
ズ
ダ
ウ
ン
し
ま
し
た
。

　
現
在
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
す
っ

か
り
正
孝
さ
ん
の
日
課
と
な
っ

て
い
ま
す
。「
今
で
は
歩
か
な
い

と
落
ち
着
か
な
い
く
ら
い
で
す

（
笑
）。時
間
が
分
か
る
よ
う
に
、

い
つ
も
同
じ
コ
ー
ス
を
歩
き
ま

す
。揖
斐
川
沿
い
の
堤
防
は
早

朝
に
歩
く
と
す
ご
く
気
持
ち
が

良
い
ん
で
す
よ
。」

　
ま
た
、運
動
不
足
が
気
に
な
っ

て
い
た
奥
さ
ま
も
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
開
始
。週
末
は
一
緒
に
堤
防

を
歩
い
た
り
、イ
ベ
ン
ト
に
参
加

し
た
り
と
、ご
夫
婦
二
人
三
脚
で

仲
良
く
健
康
な
人
生
を
満
喫
し

て
い
ま
す
。

特定健診のすすめ
40歳～74歳の方

高橋正孝さん（59歳）
　　みどりさん（56歳）

岐阜市在住。ご夫婦で仲良く相談し合
いながら、無理のない食生活の改善
や、軽い運動に取り組んでいます。

早田仁師さん（55歳）
　　瑞栄さん（55歳）

ひとし

みずえ

揖斐川町在住。毎朝、体調チェックと
ウォーキングを欠かさないお二人。楽
しみながら健康維持をしています。

内臓脂肪肥満に加えて、脂質異常、高血圧、高血糖のうち、2つ以上に当てはまる
状態のことです。内臓脂肪の蓄積はさまざまな生活習慣病の原因となります。

内臓脂肪の蓄積
インスリン抵抗性 喫煙

生活習慣病 　 　動脈硬化

岐阜県民の死因 第2位

心臓病 岐阜県民の死因 第3位

脳卒中

動脈硬化性
疾患

メタボリックシンドロームって？

いずれか2つ以上に当てはまる

腹囲 男性 85センチ以上
女性 90センチ以上 脂質異常　or or 高血糖高血圧

メタボリックシンドローム

メタボリックシンドロームの
予防は生活習慣の
改善が基本です！　　　
食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足・
喫煙など悪い生活習慣
を見直しましょう。　　　

まさたか

Healthy Interview

interview 1

interview 2

メタボリック症候群の解消には、生
活習慣の見直しが重要なカギとな
ります。特定健診・保健指導をきっ
かけに、お互いに協力し合いなが
ら、メタボ解消に成功した2組のご
夫婦にお話を伺いました。

脱メタボ！
夫婦二人三脚で


