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物
質
を
合
成
し
た
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得

た
り
す
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。
食
べ
過

ぎ
、
飲
み
過
ぎ
で
体
内
に
入
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
過
剰
に
な
っ
た
り
、
運
動
不
足
な

ど
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
余
剰
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
内
臓
脂
肪
と
い
う
形
で
蓄
積
さ
れ
て
い

き
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
が
多
く
な
る
と
善
玉
の
生
理

活
性
物
質
の
分
泌
が
減
少
し
、
悪
玉
の
生

理
活
性
物
質
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
血
圧
、
血
糖
、

中
性
脂
肪
が
上
昇
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少
す
る
な
ど
の
連

鎖
的
な
異
常
が
生
じ
ま
す
。

　
「
症
候
群
」
と
は
、
同
時
に
起
こ
る
一
群

の
症
候
を
い
い
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
な
複

合
的
な
異
常
が
生
じ
た
場
合
を
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
呼
び
ま
す
。

　

現
在
、
日
本
人
の
死
亡
原
因
の
中
で
、
生
活
習
慣
病
の
割
合
は
実
に
約
6

割
に
達
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
特
に
、
動
脈
硬
化
が
原
因
と
な
る
心
筋

 
梗  
塞 
や
脳
梗
塞
な
ど
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

こ
う 
そ
く

　

全
国
的
に
、
生
活
習
慣
病
を
発
症
し
て
い
る
人
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
が
疑
わ
れ
る
人
の
割
合
は
、
男
女
と
も
に　

歳
以
上
が
高
く
な
っ
て

４０

き
て
お
り
、
恵
那
市
で
は　

歳
代
か
ら
、
そ
の
割
合
は
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

３０

　

本
年
度
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
概
念
に
着
目
し
、
生
活
習

慣
病
の
予
防
を
目
的
と
し
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
始
ま
り
ま
す
。

　

つ
い
つ
い
栄
養
過
多
に
な
り
や
す
い
現
代
社
会
の
中
で
、
自
分
の
健
康
を

保
ち
、
今
の
体
の
状
態
を
知
る
た
め
に
も
、
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

□
問
い
合
わ
せ　

健
康
推
進
課
（
内
線
２
２
０
・
２
２
１
）
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ま
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
、
運
動
不
足
な
ど

に
よ
っ
て
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
、
男
性
な

ら
腹
囲
が　
�
、
女
性
な
ら　
�
以
上

８５

９０

で
、
加
え
て
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異

常
症
な
ど
の
リ
ス
ク
を
複
数
持
っ
た
状
態

を
い
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
生

活
習
慣
病
の
中
で
も
、
重
い
後
遺
症
に
つ

な
が
り
や
す
い
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の

循
環
器
の
病
気
、
糖
尿
病
の
合
併
症
を
招

く
動
脈
硬
化
の
進
行
を
促
進
さ
せ
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
と
は
「
代
謝
」、
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
は
「
症
候
群
」
で
す
。「
代
謝
」

と
は
、
生
体
内
の
化
学
反
応
の
こ
と
で
、

体
内
か
ら
取
り
入
れ
た
物
質
か
ら
ほ
か
の

男性要注意 女性要注意

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
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た
め
、
砂
糖
を
入
れ
て
飲
み
や
す
く
し
て

い
ま
す
。
冷
や
し
て
飲
む
場
合
は
、
特
に

甘
さ
は
あ
ま
り
感
じ
ま
せ
ん
が
、
だ
い
た

い
市
販
の
も
の
で　
�
程
度
の
砂
糖
が

１０

入
っ
て
い
ま
す
。
２
０
０�
�
の
酢
飲
料

に
は
、
な
ん
と
角
砂
糖
５
個
分
（　
�
）

２０

の
砂
糖
が
入
っ
て
お
り
、　
�
�
に
な
り

８０

ま
す
。
こ
れ
は
、
小
さ
め
の
ご
飯
茶
わ
ん

半
分
の
ご
飯
と
同
じ
カ
ロ
リ
ー
に
な
り
ま

す
。
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
な
ら
、
そ
の
分
ご

飯
を
減
ら
す
な
ど
し
て
調
整
し
な
い
と
、

普
段
の
摂
取
量
に　
�
�
プ
ラ
ス
さ
れ
る

８０

こ
と
に
な
り
ま
す
。「
ち
り
も
積
も
れ
ば

山
と
な
る
」
で
、
そ
の
ま
ま
取
り
続
け
る

と
、
計
算
上
で
は
３
カ
月
で
１�
、
１
年

で
４�
体
重
が
増
加
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
酢
に
限
ら
ず
、
健
康
食
品
は
、
体
に

と
っ
て
良
い
物
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
毎

日
取
る
物
な
の
で
自
分
に
と
っ
て
必
要
な

量
を
知
っ
て
取
ら
な
い
と
、
肥
満
に
つ
な

が
っ
て
し
ま
い
、
こ
れ
が
生
活
習
慣
病
の

温
床
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

な
ど
何
か
を
つ
ま
む
機
会
が
多
く
な
っ
て

は
い
ま
せ
ん
か
。

　

例
え
ば
夕
食
後
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
を

食
べ
な
が
ら
、
缶
ビ
ー
ル
（
３
５
０�
�
）

を
２
本
飲
ん
だ
場
合
、
７
７
０�
�
の
摂

取
に
な
り
ま
す
。
こ
の
後
、
動
く
機
会
が

あ
れ
ば
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
は
動
い
た
分

消
費
さ
れ
ま
す
が
、
動
か
な
い
場
合
、
脂

肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
７�
�
で
１

�
の
脂
肪
を
合
成
す
る
た
め
、
７
７
０�

�
の
も
の
を
取
っ
た
場
合
、
１
１
０�
、

つ
ま
り
０
・
１�
の
脂
肪
が
作
ら
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
も
し
、
こ
の
よ
う
な
生

活
を
続
け
る
と
、
計
算
上　

日
間
で
１�

１０

太
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
最
近
の

研
究
で
、
体
内
時
計
を
調
節
し
て
い
る
ホ

ル
モ
ン
が
、
脂
肪
を
蓄
積
さ
せ
る
働
き
も

あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の

ホ
ル
モ
ン
は
午
後
７
時
以
降
に
多
く
分
泌

さ
れ
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
は
、
夜
に
太

り
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

　

近
年
は
健
康
食
品
な
ど
の
情
報
が
テ
レ

ビ
・
雑
誌
な
ど
で
常
に
流
れ
て
い
ま
す
。

健
康
へ
の
意
識
の
高
さ
が
伺
え
ま
す
が
、

健
康
食
品
も
考
え
て
取
ら
な
い
と
生
活
習

慣
病
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、「
酢
」
を
体
の
た
め
に
飲
ん
で

い
る
と
い
う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
酢
は

そ
の
ま
ま
で
は
酸
味
が
強
く
飲
み
に
く
い

生生生生生生生生生生
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とととととととととと
脂脂脂脂脂脂脂脂脂脂
肪肪肪肪肪肪肪肪肪肪
のののののののののの
関関関関関関関関関関
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カ
ロ
リ
ー
と
脂
肪
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関
係

午後７時半　夕食

午後８時半　のんびりタイムに

ポテトチップス ビール　２本

７７０Ｋｃａｌ
ポテトチップス　４７６Ｋｃａｌ

ビール２本　　　２９４Ｋｃａｌ

７Ｋｃａｌ＝１ｇの脂肪

おなかなどに付く脂肪。７Ｋｃａｌのエネル

ギーが１ｇの脂肪に変わり体に蓄えられます。

７７０Ｋｃａｌのエネルギーを脂肪に換算すると

１１０ｇ（0.1ｋｇ）
↓

計算上では、

１０日で１ｋｇ増！

　

最
近
、
市
内
で
も
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス

ト
ア
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
店
、
パ
ン
屋
な

ど
多
く
の
飲
食
店
が
建
て
ら
れ
、
い
つ
で

も
ど
こ
で
も
食
べ
物
を
手
軽
に
食
べ
ら
れ

る
環
境
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
「
食

べ
る
こ
と
」
は
手
軽
な
ス
ト
レ
ス
解
消
法

で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
現
代
社

会
、
ホ
ッ
と
す
る
時
間
が
で
き
る
夕
食
後

こ
ん
な
生
活
し
て
い
ま
せ
ん
か

健
康
食
品
も
取
り
過
ぎ
注
意
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特
に
、
男
性
の　

代
は　
�
と
高
く
、
若

４０

４３

い
世
代
で
今
後
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
が
増
え
て
い
く
と
予
想
さ
れ
ま

す
。

　

市
で
は
若
年
者
か
ら
の
予
防
を
考
え
、

特
定
健
診
（　

―　

歳
）
に
加
え
て
若
い

４０

７４

人
の
集
団
健
診
（　

―　

歳
）
を
実
施
し
、

１８

３９

平
成　

年
度
ま
で
に
該
当
者
を　
�
減
少

２４

１０

す
る
こ
と
を
目
標
と
し
た
「
特
定
健
康
診

査
等
実
施
計
画
書
」
を
策
定
し
ま
し
た
。

計
画
書
は
市
民
課
、
各
振
興
事
務
所
の
ほ

か
、
市
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
か
ら
も
ご
覧
い
た

だ
け
ま
す
。

市
の
生
活
習
慣
病
の
状
況
は

　

市
の　

歳
ま
で
の
国
民
健
康
保
険
の
加

７４

入
者
１
万
５
２
３
８
人
の
う
ち
、
３
３
５

２
人
が
生
活
習
慣
病
の
治
療
を
受
け
て
い

ま
す
。
治
療
率
を
年
代
別
に
見
る
と　

代
５０

か
ら　
�
と
徐
々
に
増
え
、　

代
で
は
約

１８

６０

　
�
、　

代
で
は
約　
�
と
急
増
し
て
い

３３

７０

５６

ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
患
者
の
内
訳
は
左
の
グ
ラ

フ
の
と
お
り
で
す
。
生
活
習
慣
病
患
者

は
、
１
つ
の
疾
患
だ
け
で
は
な
く
複
数
の

疾
患
を
併
せ
持
つ
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。

合
併
症
の
多
い
糖
尿
病

　

生
活
習
慣
病
患
者
の
糖
尿
病
発
症
率

は
、
男
性
も
女
性
も　

代
か
ら
急
激
に
増

４０

え
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
の
治
療
を
し
て
い
る
人
の
合
併

症
で
は
、
大
血
管
が
傷
ん
で
変
化
を
起
こ

し
て
い
る
虚
血
性
心
疾
患
（
狭
心
症
、
心

筋
梗
塞
）
が　
�
、
脳
梗
塞
は　
�
と
多

１９

１２

く
、
脳
梗
塞
は
平
成　

年
糖
尿
病
実
態
調

１４

査
（
厚
生
労
働
省
）
の
全
国
結
果
の
８�

に
比
べ
、
恵
那
市
で
は
発
症
率
が
高
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。

　

平
成　

年
度
の
高
額
医
療
費
（
１
カ
月

１８

２
０
０
万
円
以
上
）
に
多
い
疾
患
は
、
心

筋
梗
塞
や
虚
血
性
心
疾
患
、
大
動
脈
疾

患
、
脳
梗
塞
な
ど
の
動
脈
硬
化
に
よ
る
大

血
管
疾
患
が　
�
と
な
っ
て
お
り
、
そ
の

４８

基
礎
疾
患
に
は
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど

を
併
せ
持
つ
人
が　
�
あ
り
ま
し
た
。

５０

　

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
が
重
症
化
し
な

い
よ
う
に
、
定
期
的
な
受
診
や
健
康
管
理

を
意
識
し
た
生
活
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

　

代
男
性
は
メ
タ
ボ
予
備
群

４０
　

昨
年
度
の
基
本
健
診
（　

―　

歳
）
で

４０

７４

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
や
そ
の

予
備
群
と
判
定
さ
れ
た
人
は
、
男
性
が
４

８
９
人
で
受
診
し
た
人
の　
�
、
女
性
は

３６

３
０
８
人
で　
�
を
占
め
て
い
ま
し
た
。

２０

恵恵恵恵恵恵恵恵恵恵
那那那那那那那那那那
市市市市市市市市市市
のののののののののの

恵
那
市
の

歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳
代代代代代代代代代代
のののののののののの

　

歳
代
の
国国国国国国国国国国
保保保保保保保保保保
加加加加加加加加加加
入入入入入入入入入入
者者者者者者者者者者

国
保
加
入
者

６６６６６６６６６６００００００００００６０

％％％％％％％％％％
以以以以以以以以以以
上上上上上上上上上上
がががががががががが
生生生生生生生生生生
活活活活活活活活活活
習習習習習習習習習習
慣慣慣慣慣慣慣慣慣慣
病病病病病病病病病病

　

％
以
上
が
生
活
習
慣
病

３３３３３３３３３３００００００００００３０１,８００

（人）

１,４００

１,０００

６００

０
２００

　

代
３０

　

代
４０

　

代
５０

　

代
６０

　

代
７０

６０

（％）

４０

２０

０

年代別生活習慣病患者数と発症率

生活習慣病患者数 発症率

生活習慣病の内訳

生活習慣病
全体患者数

３,３５２人

２,２７５人

１,３４６人

９８７人

３２８人

高血圧症

高脂血症

糖尿病

高尿酸血症

０ ２,０００

５４ １２８

４７１

１,５８６

１,０７２

４.１％
９.７％

１８.２％

３２.８％

５５.７％

３０～３９歳

４０～４９歳

５０～５９歳

６０～６９歳

７０～７４歳

再掲
４０～７４歳

メタボリックシンドロームと予備群の状況

０ １０ ２０ ３０ ４０ ５０５０ ４０ ３０ ２０ １０ ０

女男 ２２.８％

４３.１％

３２.７％

３５％

３７.２％

３６％

４.９％

９.６％

１６.４％

２０.４％

２６％

２０.４％

男性要注意 女性要注意

１,０００ ３,０００
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特特特特特特特特特特
定定定定定定定定定定
健健健健健健健健健健
診診診診診診診診診診
がががががががががが
スススススススススス
タタタタタタタタタタ
ーーーーーーーーーー
トトトトトトトトトト

特
定
健
診
が
ス
タ
ー
ト

――――――――――
早早早早早早早早早早
期期期期期期期期期期
発発発発発発発発発発
見見見見見見見見見見
かかかかかかかかかか
らららららららららら
予予予予予予予予予予
防防防防防防防防防防
重重重重重重重重重重
視視視視視視視視視視
へへへへへへへへへへ
――――――――――

　

―
早
期
発
見
か
ら
予
防
重
視
へ
―

　
「
特
定
健
診
」
で
は
、
こ
れ
ま
で
の
「
病

気
の
早
期
発
見
」
か
ら
「
病
気
に
な
る
前

に
リ
ス
ク
を
見
つ
け
予
防
」
す
る
健
診
へ

と
変
わ
り
ま
す
。

　

こ
の
特
定
健
診
と
は
、　

歳
か
ら　

歳

４０

７４

ま
で
の
方
を
対
象
に
、
生
活
習
慣
病
に

な
っ
て
し
ま
う
リ
ス
ク
が
高
い
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
て
行
う

健
診
で
す
。
健
診
後
に
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
そ
の
予
備
群
と
判
定

さ
れ
た
方
に
、
重
点
的
な
特
定
保
健
指
導

に
よ
る
生
活
改
善
の
支
援
が
行
わ
れ
ま

す
。

　

特
定
健
診
で
異
常
を
見
つ
け
、
自
覚
症

状
が
な
い
う
ち
に
予
防
や
治
療
を
始
め
る

の
と
、
自
覚
症
状
が
出
て
か
ら
病
院
で
受

診
す
る
の
と
で
は
、
ご
自
身
や
周
り
の
人

の
負
担
に
大
き
な
違
い
が
出
ま
す
。

　

重
大
な
病
気
に
な
る
前
に
、
自
分
の
体

の
チ
ェ
ッ
ク
の
た
め
に
も
特
定
健
診
を
受

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
健
診
結
果
を
基

に
、
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

　

―
な
ぜ
特
定
健
診
･
特
定
保
健
指
導
が

始
ま
っ
た
の
で
す
か
？

　
「
食
生
活
を
改
善
し
な
け
れ
ば
…
」「
運

活
習
慣
病
を
予
防
し
て
い
く
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

　

自
分
の
健
康
の
保
持
･
増
進
の
た
め
に

も
、
ぜ
ひ
、
年
に
一
度
の
特
定
健
診
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　

―
特
定
保
健
指
導
っ
て
な
ん
で
す
か
？

　

特
定
健
診
の
結
果
に
基
づ
い
て
、
医
療

保
険
者
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
の
必
要
性

が
高
い
人
を
対
象
に
、「
動
機
づ
け
支
援
」

と
「
積
極
的
支
援
」
の
特
定
保
健
指
導
を

実
施
し
ま
す
。

　

市
で
行
う
「
動
機
づ
け
支
援
」
は
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
の
た

め
、
個
別
に
結
果
説
明
を
行
い
、
自
分
の

体
に
つ
い
て
学
び
な
が
ら
生
活
改
善
を
行

え
る
よ
う
支
援
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
積
極
的
支
援
」
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
を
解
消
す
る
た
め
に
、
二
次

検
査
で
自
分
の
状
態
を
よ
り
詳
し
く
知

り
、
半
年
間
保
健
師
や
栄
養
士
か
ら
健
康

に
つ
い
て
学
び
、
自
分
に
合
っ
た
生
活
改

善
の
取
り
組
み
が
で
き
る
よ
う
支
援
を
行

い
ま
す
。

　

受
診
に
つ
い
て
の
詳
細
は
、
本
紙
２
月

　

日
号　
�
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

１５

１５

□
問
い
合
わ
せ　

市
民
課（
内
線
１
４
７
・

１
４
８
）

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高

い
メ
タ
ボ
を
判
定

　

こ
れ
ま
で
市
が
実
施
し
て

い
た
「
基
本
健
診
」
は
、
４

月
か
ら
医
療
保
険
者
が
生
活

習
慣
病
予
防
の
た
め
に
行
う

「
特
定
健
診
」
に
変
わ
り
ま

す
。

　

加
入
さ
れ
て
い
る
医
療
保

険
者
か
ら
の
案
内
に
従
っ
て

健
診
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。

※
医
療
保
険
者
と
は
、
健
康
保
険

証
を
発
行
し
て
い
る
機
関
の
こ
と

（
会
社
員
な
ど
の
健
康
保
険
組
合
、
公

務
員
な
ど
の
共
済
組
合
、
国
民
健
康
保
険

な
ど
）

４
月
か
ら
健
診
の
実

施
主
体
が
変
わ
り
ま

す

が
生
活
習
慣
に
起
因

す
る
、
が
ん
、
心
臓

病
、
脳
卒
中
な
ど
の

生
活
習
慣
病
は
、

全
国
の
死
因
の
６

割
、
国
民
医
療
費

の
３
割
を
占
め
て
い
ま

す
。

　

特
定
健
診
･
特
定
保

健
指
導
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
着
目
す
る
こ
と
で
よ
り
効
果
的
に
生

の
健
康
に
つ
い
て
関
心
を

持
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ

動
不
足
を
解
消
し
な
く
て
は

…
」
な
ど
、
多
く
の
人
は
自
分

Ｑ
＆
Ａ
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□
理
想
の
食
事
は
和
食
と
乳
製
品

　

日
本
人
は
農
耕
民
族
で
、
昔
か
ら
穀
物

や
魚
な
ど
を
中
心
に
食
べ
て
き
ま
し
た
。

日
本
が
世
界
で
も
長
寿
大
国
と
し
て
知
ら

れ
て
い
る
の
は
、
和
食
と
い
う
文
化
と
、

乳
製
品
を
多
く
取
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と

が
深
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

純
粋
な
和
食
は
季
節
の
野
菜
を
ふ
ん
だ

ん
に
使
っ
て
い
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄

養
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

□
元
気
で
長
生
き
の
た
め
に

　

人
間
は
、
だ
い
た
い　

歳
ま
で
に
骨
格

２０

が
完
成
さ
れ
ま
す
。　

歳
の
こ
ろ
の
自
分

２０

と
比
べ
て
体
重
が
増
え
て
い
る
人
は
、
た

い
が
い
は
脂
肪
が
増
え
た
と
い
う
場
合
が

多
い
の
で
す
。
普
段
か
ら
の
食
事
を
和
食

中
心
に
、
量
も
腹
八
分
目
で
抑
え
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
意
識
し
て
、
よ
く
体
を
動

か
す
こ
と
も
大
切
で
す
。
元
気
な
高
齢
者

は
太
っ
て
お
ら
ず
、
よ
く
動
き
ま
す
。
た

だ
長
生
き
を
す
る
の
で
は
な
く
、
元
気
で

長
生
き
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

重
大
な
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
前
に
、

普
段
か
ら
食
事
な
ど
に
気
を
付
け
て
ほ
し

い
の
で
す
。「
食
事
は
腹
八
分
目
、
体
は

よ
く
動
か
す
」
こ
れ
が
メ
タ
ボ
対
策
の
秘

訣
で
す
が
、
同
時
に
い
つ
ま
で
も
元
気
で

長
生
き
す
る
た
め
の
秘
訣
で
も
あ
り
ま

す
。

□
原
因
は
食
べ
過
ぎ
と
運
動
不
足

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

肥
満
、
特
に
内
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た
肥

満
（
内
蔵
型
脂
肪
肥
満
）
に
よ
っ
て
、
生

活
習
慣
病
が
引
き
起
こ
さ
れ
や
す
く
な
っ

た
状
態
を
い
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
主
な

原
因
は
、
食
べ
過
ぎ
と
運
動
不
足
で
す
。

必
要
以
上
に
栄
養
を
取
り
、
あ
ま
り
動
か

な
い
生
活
が
、
知
ら
な
い
う
ち
に
太
り
過

ぎ
の
状
態
を
招
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
健
診
を
受
け
て
、
自
分
が
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
の
か
、
そ
れ

に
近
い
状
態
な
の
か
ど
う
か
、
自
分
の
体

に
つ
い
て
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
健
診

は
自
分
の
現
状
を
知
る
良
い
き
っ
か
け
で

す
。

□
死
の
四
重
奏

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
放
っ

て
お
く
と
、
肥
満
症
、
高
血
圧
症
、
高
脂

血
症
、
糖
尿
病
な
ど
い
わ
ゆ
る
生
活
習
慣

病
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
４
つ
の
病
気
は
従
来
か
ら
「
死
の

四
重
奏
」
と
呼
ば
れ
、
動
脈
硬
化
を
進
行

さ
せ
、
心
筋
梗
塞
や
脳
血
栓
の
要
因
と
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
で
は
、
軽
度
の
異
常
が
重
な
る
だ

け
で
も
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
こ
と
も

分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

メタボ対策
つまりは
腹八分目でよく動く

市立恵那病院管理者
　　　細江雅彦医師

放っておくと重大な疾患につながるメタ
ボリックシンドローム。その内容と、対策
について市立恵那病院管理者の細江雅彦
医師に聞きました

プロフィル
●ほそえ・まさひこ
１９５５年生まれ。下呂市萩原町出身。８１年自治医科大学医
学部卒。２００３年１２月社団法人地域医療振興協会市立恵那
病院管理者

インタビュー

男性要注意 女性要注意
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やややややややややや
っっっっっっっっっっ
ぱぱぱぱぱぱぱぱぱぱ
りりりりりりりりりり
自自自自自自自自自自
分分分分分分分分分分
のののののののののの
体体体体体体体体体体
はははははははははは

や
っ
ぱ
り
自
分
の
体
は

自自自自自自自自自自
分分分分分分分分分分
でででででででででで
管管管管管管管管管管
理理理理理理理理理理

　
　
　
　
　
　
　

自
分
で
管
理

ウオーキング
少し早めに軽く汗をかく速度
で、手を大きく振り、大また
（＋１０�）で歩きましょう

５６kcal

ジョギング
軽く走る場合、体重×１.５��
で１０分間に消費できるカロ
リーの目安が分かります

１０５kcal

自転車をこぐ
自転車はひざへの負担も少な
く、足だけでなく腕やおなか
のトレーニングにもなります

５６kcal

掃除、ぞうきんがけ
ぞうきんがけやお風呂の掃除
も、運動と同じようにカロ
リーを消費します

４５kcal

ラジオ体操をする
ラジオの音楽に合わせて行え
ばちょうど１０分です

５６kcal

無
理
の
な
い
取
り
組
み
を

　

こ
こ
ま
で
読
ん
で
く
る
と
、
食
事
と
運

動
に
よ
っ
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
は
予
防
で
き
る
と
い
う
こ
が
、
分

か
っ
て
き
た
と
思
い
ま
す
。

　

だ
か
ら
と
い
っ
て
急
に
食
事
の
量
を
減

ら
し
た
り
、
い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
す

る
こ
と
は
、
途
中
で
挫
折
し
て
し
ま
う
原

因
に
な
る
ば
か
り
か
、
体
に
と
っ
て
も
良

い
こ
と
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
、
日
常
生
活
に
無
理
の
な
い
範
囲

の
食
事
と
運
動
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
日
ご
ろ
の
生
活
リ
ズ
ム
の
中
で
、
無

理
な
く
継
続
し
た
取
り
組
み
を
し
て
い
く

こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

一
口
目
は
野
菜
か
ら

　

普
段
の
食
事
で
は
、
糖
質
や
脂
質
の
取

り
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
、
食
事
の
最
初
に

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

野
菜
に
は
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
食
物
繊
維
は
腸
を
き
れ
い

に
し
、
脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
最
初
に
食
べ
る
こ
と
で
満
腹
感

も
得
ら
れ
、
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
ま
す
。

　

食
事
の
一
口
目
に
取
る
野
菜
は
、
結
果

的
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
効
果
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
レ
ン
コ
ン
や
カ
ボ
チ
ャ
は
糖

質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
取
り
過

ぎ
に
は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

体
を
動
か
す
工
夫
を

　

時
間
の
あ
る
人
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
り
、
ま
き
が
ね
公
園

体
育
施
設
や
山
岡
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
を

利
用
し
た
り
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

時
間
の
な
い
人
も
、
生
活
を
大
き
く
変

え
る
こ
と
な
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で

体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例
え

ば
、
会
社
か
ら
の
帰
り
道
を
少
し
遠
回
り

し
て
歩
い
て
み
た
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で

は
な
く
階
段
を
使
っ
て
み
た
り
、
立
ち
作

業
の
と
き
に
は
足
踏
み
を
し
て
み
た
り
、

買
い
物
で
は
、
お
店
か
ら
少
し
遠
い
場
所

に
駐
車
し
て
歩
い
て
み
た
り
、
カ
ロ
リ
ー

消
費
を
意
識
し
な
が
ら
、
少
し
で
も
体
を

多
く
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

無
理
は
せ
ず
医
師
に
相
談
す
る
な
ど
、

自
分
に
合
っ
た
運
動
か
ら
始
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

１０分間体を動かしたときの消費するカロリーの目安
（体重７０ｋｇの場合）


