
メ
タ
ボ
予
防
は
、
40
歳
代
か
ら

の
取
り
組
み
が
勝
負
！

特
定
健
診
の
受
診
率
は
39
・
8
％

で
、
40
歳
代
は
19
・
2
％
、
50
歳
代

は
26
・
9
％
と
、
若
い
人
ほ
ど
健
診

を
受
け
て
い
な
い
傾
向
が
見
ら
れ
、

特
に
男
性
は
、
ど
の
年
代
も
女
性
よ

り
低
い
状
況
で
す
。

ま
た
結
果
を
見
る
と
、
50
歳
代
を

境
に
、
メ
タ
ボ
予
備
群
よ
り
メ
タ
ボ

該
当
の
ほ
う
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
40
歳
代
で
メ
タ
ボ
予
防
で
き

て
い
な
い
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

20
歳
代
か
ら
増
え
る
の
は
脂
肪
？

特
定
健
診
の
問
診
で
、「
20
歳
の

頃
か
ら
体
重
が
10
キ
ロ
以
上
増
加
し

た
」
と
答
え
た
方
が
33
・
4
％
い
ま

し
た
。
増
え
た
体
重
の
ほ
と
ん
ど
は

脂
肪
で
す
。
男
女
で
違
い
が
あ
り
、

　

女
性･･･

皮
下
脂
肪

　

男
性･･･�

内
臓
脂
肪（
外
か
ら
手
で

つ
ま
め
な
い
脂
肪
）

が
、
多
い
状
況
で
す
。

肥
大
し
た
内
臓
脂
肪
か
ら
は
高
血

圧･

糖
尿
病
な
ど
を
引
き
起
こ
す
物

質
が
放
出
さ
れ
、
生
活
習
慣
病
を
引

き
起
こ
し
や
す
く
し
ま
す
。
し
か
し

内
臓
脂
肪
は
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ

り
皮
下
脂
肪
よ
り
減
ら
し
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

減
ら
そ
う
内
臓
脂
肪
！

〜
特
定
保
健
指
導
で
脱
メ
タ
ボ
〜

特
定
保
健
指
導
で
減
量
に
成
功
し

た
方
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
成
功
の

秘
訣
は
、
適
切
な
食
生
活
と
運
動
。

「
減
量
」は
我
慢
す
る
と
い
う
イ
メ

ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

・�

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
や
カ
ロ
リ
ー
を

考
え
満
足
で
き
る
食
事
内
容

・
間
食
の
と
り
方

・
運
動
量
の
増
や
し
方

な
ど
個
人
の
生
活
に
合
わ
せ
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
一
緒
に
考
え
る
こ
と
で
、
無

理
な
く
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー  

☎
67
◆

1
1
5
1

1
月
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み
な
さ
ん
は
健
診
を
受
診
し
て
い
ま
す
か
？
今
回
は
、
蒲
郡
市
国
民
健
康

保
険
被
保
険
者
の
平
成
25
年
度
の
特
定
健
診
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
生
活
習
慣

病
予
防
と
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

◎�6カ月で体重6kg減量を目標とする場合
　6キロ×7,000キロカロリー�（脂肪1キロを消費するためのカロリー）

÷（6カ月×30日）＝233キロカロリー
ということは･･･
1日233キロカロリーを食事と運動で減量する方法は①と②
①食事で130キロカロリーの減量
・缶コーヒー（砂糖・ミルクあり）→ブラック
・マヨネーズ→�ノンオイルドレッシング
②�運動で100キロカロリーの減量
　ウォーキング33分　�（体重70kgの方の場合）

2015.1

16

健
診
を
受
け
て
健
康
チ
ェ
ッ
ク
！

特
定
保
健
指
導
を
受
け
て
生
活
習
慣
病
予
防
！

ワ
ン
コ
イ
ン
健
診

〜
若
い
頃
か
ら

　
毎
年
健
診
を
受
け
る
習
慣
を
〜

　
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、18
〜
39
歳

の
方
を
対
象
に
、市
内
の
病
院
で
受

診
で
き
る「
ヤ
ン
グ
エ
イ
ジ
健
診
」

を
実
施
し
て
い
ま
す
。若
い
頃
か
ら

毎
年
健
診
を
受
け
て
、健
康
管
理
し

ま
し
ょ
う
。

減量プログラムの例


