
　

10
年
後
の
自
分
を
想
像
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
か
？
仕
事
や
趣
味
を
楽

し
む
た
め
に
も
健
康
は
欠
か
せ
な
い

も
の
で
す
。

　

市
で
は
、
18
歳
か
ら
39
歳
ま
で
の

方
を
対
象
に
、
ヤ
ン
グ
エ
イ
ジ
健
診

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、

約
7
割
が
何
ら
か
の
指
導
や
医
療
が

必
要
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
生
活
習

慣
の
改
善
を
し
な
く
て
は
な
ら
な
い

方
が
多
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。（
図

1
）

　

異
常
所
見
の
内
訳（
図
2
）
で
は
、

男
女
と
も
に「
脂
質
異
常
」
が
一
番

多
く
、
次
に
、
男
性
は「
肝
機
能
異

常
」、「
高
血
圧
」、「
肥
満
」、
女
性

は「
や
せ
」
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

若
い
世
代
に
増
え
て
い
る「
脂
質

異
常
」
は
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、

血
管
の
老
化
を
進
め
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
心
疾
患
や

脳
血
管
疾
患
な
ど
血
管
系
に
起
因
す

る
死
亡
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

　

女
性
の
「
や
せ
」
や
「
貧
血
」
は

生
ま
れ
て
く
る
子
ど
も
の
体
重
が

少
な
く
な
っ
て
し
ま
う
要
因
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

●�

将
来
の
健
康
は
日
頃
の
生
活
習

慣
が
カ
ギ

　

普
段
の
生
活
の
中
の
ち
ょ
っ
と

し
た
心
が
け
で
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
若
さ
を
保

つ
た
め
に
、
自
分
の
健
康
は
自
分

で
守
る
と
い
う
意
識
を
持
ち
、
今

か
ら
で
き
る
健
康
づ
く
り
を
実
践

し
ま
し
ょ
う
。
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今
年
度
よ
り
、ワ
ン
コ
イ
ン
500
円
で

受
診
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

対�

　
象　
満
18
歳
〜
39
歳
の
市
民（
平

成
27
年
3
月
31
日
末
年
齢
）

検�

査
内
容　
診
察
、
身
体
計
測
、
血
圧

測
定
、尿
検
査
、血
液
検
査
な
ど

自�

己
負
担
金　
500
円（
市
民
税
非
課
税

世
帯
、生
活
保
護
世
帯
は
無
料
）　

と
こ
ろ　
市
内
受
託
医
療
機
関

と
　
き　
平
成
27
年
2
月
28
日
ま
で

　
受
診
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
電
話
、

フ
ァ
ク
ス
ま
た
は
Ｅ
メ
ー
ル
で
氏
名
・

生
年
月
日
・
電
話
番
号
を
保
健
セ
ン

タ
ー
へ
。

「
ヤ
ン
グ
エ
イ
ジ
健
診
」

を
受
診
し
ま
し
ょ
う

2014.7
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い
つ
ま
で
も
健
康
で
若
さ
を
保
ち
ま
し
ょ
う

　
　
　
ヤ
ン
グ
エ
イ
ジ
の
み
な
さ
ん
へ

異常なし
54人

（30.2％）
179人

要医療
51人

（28.5％）

要指導  74人
（41.3％）

％

（図1）

（図2）

平成25年度 ヤングエイジ健診
結果内訳

異常所見内訳

できることから始めよう！　健康づくりの3つのチャレンジ
1．毎日体重測定しましょう
　体重を量るだけで、体重コントロールや健康づくりの意識が高まります。

標準体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22
2．まず野菜から食べましょう
　血糖値の急な上昇を防ぎ、肥満やメタボ予防に効果的です。
3．積極的に動こう
・今より1日1,000歩多く歩こう
・�動く意識を持とう「○○しながら運動」がおすすめ
　例えば　テレビを見ながら、CM中に腹筋・足上げ・ストレッチ
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