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生
活
習
慣
病
と
メ
タ
ボ

　

生
活
習
慣
病
は
、食
習
慣
・
運

動
習
慣
な
ど
が
原
因
と
な
る
疾
患

で
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
糖
、
高

血
圧
な
ど
を
指
し
ま
す
。

　

よ
く
耳
に
す
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

以
下
メ
タ
ボ)

は
、「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」に
加
え
、

脂
質
異
常
症
、
高
血
糖
、
高
血
圧

が
２
つ
以
上
重
な
っ
た
状
態
で
、

自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
動
脈
硬
化

を
進
行
さ
せ
、
脳
卒
中
・
心
筋
梗

塞
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

自
分
が
肥
満
か
ど
う
か
は
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
（
左
図
１
）
で
お
お
よ
そ
判

断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
予
備

軍
を
含
む
メ
タ
ボ
該
当
者
は
、
男

女
と
も
40
歳
以
上
に
多
く
、
男
性

の
半
数
、
女
性
は
5
人
に
1
人
。

　

ま
た
、
メ
タ
ボ
該
当
者
と
⾮
該

当
者
の
平
均
年
間
医
療
費
に
は
、

約
9
万
円
も
の
差
が
あ
る
と
い
う

調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　

早
期
発
見
で
き
れ
ば
、
悪
化
す

る
前
に
対
処
で
き
る
可
能
性
も
高

く
な
り
、
心
身
の
負
担
が
軽
く
な

る
ば
か
り
か
、
医
療
費
に
よ
る
家

計
へ
の
負
担
も
軽
く
な
り
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は

特
定
健
診
が
お
す
す
め

　

生
活
習
慣
病
に
は
自
覚
症
状
が

な
い
た
め
、
そ
の
発
見
に
は
定
期

的
な
健
診
が
効
果
的
で
す
。

　

受
け
ら
れ
る
健
診
は
、
年
齢
や

会
社
勤
め
か
ど
う
か
な
ど
に
よ
っ

て
変
わ
り
ま
す
（
右
図
2
）。

　

そ
の
中
で
も
特
定
健
診
は
、
国

保
加
入
者
の
う
ち
、
40
歳
～
74
歳

の
方
が
受
け
ら
れ
る
健
康
診
断

で
、
メ
タ
ボ
に
特
化
し
た
検
査
内

容
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
検

査
結
果
が
思
わ
し
く
な
く
て
も
、

保
健
師
や
管
理
栄
養
士
が
生
活
改

善
の
手
助
け
を
す
る
特
定
保
健
指

導
を
受
け
ら
れ
る
の
で
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
お
す
す
め
で
す
。

お
財
布
に
優
し
い
特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導

　

通
常
の
健
康
診
断
は
、
健
康
保

年齢は
おいくつ
ですか？

国民健康
保険に加入
していますか？

後期高齢者
健康診査

問診、血液・尿検査
や、血圧・身体測定
などを行います。受
診券は発行していま
せんので受診時は被
保険者証をご提示く
ださい（国保健診係
☎ 385-4620）。

医療保険者
で実施する
健診へ

各医療保険者が指定
する健診機関で受診
してください。
詳しくは加入してい
る医療保険者へお問
い合わせを。

図 2 あなたが受診できる健診は？

40
歳
以
上
男
性
の
半
数
・

女
性
の
5
人
に
1
人

国保
特定健診

4 月頃に市から
受診券を送付し
ています。未着・
紛失はご連絡く
だ さ い（ 国 保
健 診 係☎ 385-
4620）。

図1 あなたの肥満度は？

　BMI25 以 上 で 肥 満 と 判
定されます。

・低体重  18.5 未満  
・普通体重  18.5~25 未満  
・肥満（1 度）  25~30 未満  
・肥満（2 度）  30~35 未満  
・肥満（3 度）  35~40 未満  
・肥満（4 度）  40 以上  

体重kg÷(身長m×身長m）=BMI

生活習慣病を予防
けんしんで

にかかわる重大疾患を併発することもある生活習
慣病。その予防には、健診が効果的です。

　受けられる健診は、年齢や会社勤めかどうかなどで変
わります。自分に合った健診を受診しましょう。
　特に江別市国保加入者の方には、お手頃な料金で受診
でき、生活改善の手助けを受けられる特定健診・特定保
健指導をおすすめします。

※ 1 参考「地域における行政栄養士による健康づくり及び栄養・食生活の改善の
基本指針」を実践するための資料集 )

気
に
し
て
　

ま
す
か
？

メ
タ
ボ

スタート

命

75 歳以上

※1

メタボは年間医療費9万円の損 !?

特定健診は最大　　円600
※2

40 歳以上 74 歳以下

いいえ はい
主に会社勤
めの方など

主に自営業
の方など
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健
康
づ
く
り
の
第
一
歩

〝
健
診
〟の
ご
利
用
を

　

江
別
市
国
保
の
特
定
健
診
の
受

診
率
は
、
平
成
21
年
の
16
・
2
％

か
ら
平
成
26
年
の
25
・
1
％
と
伸

び
て
い
ま
す
が
、
高
い
割
合
と
は

言
え
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

平
成
26
年
度
、新
た
に
高
血
圧

症
・
高
脂
血
症
・
糖
尿
病
な
ど
の

基
礎
疾
患
を
患
っ
た
江
別
市
国
保

加
入
者
の
う
ち
約
70
％
も
の
方

が
、特
定
健
診
・
医
療
機
関
の
い
ず

れ
も
受
診
し
て
お
ら
ず
、重
症
化

し
て
入
院
し
た
方
の
97
％
が
特
定

健
診
を
受
け
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ま
た
、
国
保
加
入
者
の
死
因
の

う
ち
約
40
％
を
心
臓
病
・
脳
血
管

疾
患
・
糖
尿
病
が
占
め
る
と
い
う

デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

　

定
期
的
な
健
診
の
受
診
が
、
健

康
づ
く
り
の
第
一
歩
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
が
ま
ね
く
重
大
疾

患
か
ら
身
を
守
る
た
め
、
健
診
の

利
用
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

険
適
用
外
の
た
め
、
9
千
円
程
か

か
り
ま
す
が
、
江
別
市
国
保
加

入
者
の
特
定
健
診

は
、
お
手
頃
な
料

金
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
節
目
年

齢（
40
歳
・
65
歳
）

の
方
は
、
料
金
が

無
料
に
な
り
ま
す

（
市
か
ら
送
付
す

る
受
診
券
に「
節

目
年
齢
該
当
」
と

記
載
さ
れ
ま
す
）。

　

さ
ら
に
、
夫
婦

ど
ち
ら
か
が
節
目

年
齢
の
場
合
、
夫

婦
一
緒
に
受
診
す

る
と
、
二
人
と
も

無
料
で
す
。

※ 2　特定健診の料金

送迎バス検診・市内医療機関（個別健診） 600 円

集団健診（はつらつ検診・出前健診・レディース検診）400 円

活用ください！
江別けんしんだより

（後期版）

①特定健診を受診
　メタボに着目して、問診、血液・
心電図・尿検査や、血圧・身体測
定などを行います。

②特定保健指導・初回面接
　検査結果から、生活習慣の改
善が必要な方には保健師や管理
栄養士が面接を行います。面接
では生活習慣を見直し、個々に

目標を設定します。また、
体成分分析器で筋肉量や
内臓脂肪を測定します。

　
③食講座か中間面接
　自分一人で生
活改善に取り組
むのは大変なの
で、全 3回の食
講座を通して保
健師や管理栄養
士が手助けしま
す。講座への参加以外に、
面談・メール・電話など
による相談をすることも
できます。

　また、食講座では、運動などに
よる消費カロリーが分かる活動量
計を貸し出します。

④最終面接
　6か月間の成果を見るため、体成分分
析器で筋肉量や内臓脂肪などを計り、保
健師・管理栄養士と一緒に取り組みを振
り返ります。

食講座で食生活を見直す参加者

特定保健指導
利用者の声

この4年間で
15キロ減量
メタボ改善に
成功しました

久保 登
と み お

美郎さん
（市内在住 ・70 歳）

職
前
か
ら
職
場
の
健
康
診

断
を
受
け
て
い
て
、
メ
タ

ボ
や
肝
機
能
障
害
の
恐
れ
は
指
摘

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
た
だ
、
体
の
不
調
も
感
じ
て
お

ら
ず
、
た
ま
に
節
制
を
し
て
も
3

日
坊
主
。
特
定
健
診
を
受
け
て
特

定
保
健
指
導
を
知
り
、「
ま
あ
試

し
に
」
と
指
導
を
受
け
始
め
た
の

は
そ
ん
な
折
で
し
た
。

定
保
健
指
導
で
は
、
食
事

記
録
を
付
け
、
活
動
量
計

で
運
動
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
な

ど
を
確
認
し
た
ほ
か
、
体
成
分
分

析
器
で
内
臓
脂
肪
か
ら
筋
肉
量
ま

で
を
定
期
的
に
計
測
し
ま
し
た
。

　
大
の
甘
党
な
の
で
す
が
、
保
健

師
さ
ん
は
「
甘
い
も
の
を
食
べ
て

も
良
い
の
で
、
数
値
を
意
識
し
て

運
動
も
し
ま
し
ょ
う
」
と
制
限
を

押
し
付
け
る
よ
う
な
こ
と
は
し
ま

せ
ん
で
し
た
。

果
が
目
に
見
え
る
数
字
と

し
て
表
れ
る
上
、
保
健
師

さ
ん
が
親
身
に
な
っ
て
気
に
か
け

て
く
れ
る
の
で
、
徐
々
に
自
分
の

中
で
意
識
が
変
わ
り
、
無
理
な
く

続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
4
年
間
続
け
た
今
で
は
、
指
摘

さ
れ
て
い
た
メ
タ
ボ
や
肝
機
能
障

害
も
ほ
と
ん
ど
正
常
値
ま
で
改

善
。
15
キ
ロ
の
減
量
に
成
功
し
、

ウ
エ
ス
ト
は
15
セ
ン
チ
も
細
く
な

り
ま
し
た
。
運
動
は
習
慣
化
し
て

い
て
、
1
日
に
10
数
キ
ロ
歩
く
こ

と
も
あ
る
ほ
か
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ

や
卓
球
な
ど
も
楽
し
ん
で
い
ま

す
。

退特

結

体成分分析器

活動量計

特定健診・
特定保健指導の流れ

　 特 定 健 診 の ほ か に も、
がん検診などの各種検診
を受診できます。詳細は
今月号折り込みの「江別け

んしんだより（後期版）」
をご覧ください。
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