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生
活
習
慣
病
の
要
因
と
し
て
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）。自
分
は
大
丈
夫
だ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
働
き
盛
り
世
代
で
は
、男
性
の
２
人
に
１
人
、女
性
で
は
５
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か
、そ
の
予
備
軍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
こ
で
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
お
さ
ら
い
し
、市
が
行
っ
て
い
る「
メ
タ
ボ

予
防
」の
講
習
会
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

決
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手
は

運
動
不
足
の
解
消
と

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

内臓脂肪が危険！

目安はリンゴ型体形

　メタボリックシンドロームは、皮下脂肪ではなく内臓に脂肪がたま
り過ぎている人が、高血圧・高脂血症・高血糖などの危険因子を２
つ以上持っている状態を示します。メタボリックシンドロームの人
は、軽度の場合でも危険因子が重なると急速に動脈硬化が進
み、心臓病や脳卒中といった命にかかわる病気を引き起こします。

　次の１に加えて、２～４のうち２つ以上に当てはまる場合はメタ
ボリックシンドロームです。年1回の健康診査で、自分の数値を知
りましょう。

これが
メタボリックシンドロームの

診断基準

チェックが多い人は、内臓脂肪がたまりやすいので要注意です。

あなたの生活習慣は
大丈夫ですか？

運動不足
間食が多い
甘いものをよく食べる
濃い味付けが好き
肉類中心の食事で、野菜不足
満腹になるまで食べる
お酒でストレス解消をする
たばこを吸う

おなか周りに脂肪が多くつく
タイプで、メタボリックシンドロ
ームの危険性は大。

下腹部や腰、お尻周りなどに
脂肪がつくタイプで、女性に
多い。

市では、年間を通して、講座や料理講習会を開いています。
自分自身はもちろん家族のためにも、ぜひ参加してください。

メタボ予防のための料理講習会

脱メタボ体操で
運動不足解消！
内臓脂肪減少！

メタボリックシンドローム予防講座

保健センターでは
“メ タ ボ 予 防”に
取り組んでいます

基礎編

　基本的な知識
を身に着け、自分
の生活を見直しま
す。お勤めの方も
参加できるように
土曜日コースを設
けました。

　食事バランスガイドで１日に何をどれだけ
食べたら良いかを知り、大人から子どもまで
家族みんなの栄養を考えたバランスの良い
食事作りや、調理の工夫を学びます。

　皮下脂肪と違って、内臓脂肪は燃焼しや
すいのをご存知ですか。日常に取り入れや
すい脱メタボ体操の一部をご紹介します。メ
タボリックシンドローム予防講座のじっくり実
践編で、毎回、曲に合わせて体操します。

○ひじきごはん ○エリンギの白和え
○ゆで豚の南蛮漬け ○えびとレタスのスープ
○ヨーグルトのムース風

じっく
り

実践編

　毎回異なる内容で開催。高血圧や高脂血症などの危険因
子について理解を深め、生活改善に生かします。脱メタボ体
操で体を動かします。

　手軽にできる運動として、ウオーキングを始めてみませ
んか。メタボリックシンドロームの予防にも効果があります。
楽しみながら歩けるようにと、市の見所や名所などを巡る
13コースを設定した「いちかわウオーキン
グマップ」を配布しています。涼しくなった
この季節、マップ片手に歩きましょう。

配布場所

▲

保健センター、南行徳保健
センター、健康増進センター、大柏出張
所、行徳支所総合案内、市役所スポー
ツ推進課

●メタボリックシンドロームとは
●メタボ予防の食生活
　～内臓脂肪をためないコツ
●生活の中に運動を取り入れよう
　～家でもできるワンポイントレッスン～
●私のメタボ予防プラン

南行徳保健センター

日　程 会　場 内　容

 時 間 午後１時１０分～１時２０分受け付け、午後４時終了予定
 持ち物 筆記用具、動きやすい服と靴
 申し込み 電話で実施会場へ

☎３７７－４５１１ 保健センター
☎３５９－８７８５ 南行徳保健センター

木１１/６

土３/７

月
平成２１年
２/２３

保健センター

保健センター

日　程 受け付け時間 内　容

 会 場 保健センター 持ち物 筆記用具
 申し込み 電話で保健センター地域担当へ

１０/２９
１１/２７
平成２１年
１/２８

特 集

リンゴ型肥満
（内臓脂肪型肥満）

洋なし型肥満
（皮下脂肪型肥満）

※終了時間は午後４時ごろ。

高血圧を予防しよう

脂質異常症（高脂血症）を予防しよう 

糖尿病を予防しよう

１３：１０～１３：２０ 

１３：１０～１３：２０  

１３：１０～１３：２０

水

木

水

日 程 会 場 定 員
水

火

火

火

信篤公民館 ２４人

市川公民館 ３０人

若宮公民館 ２４人

保健センター ４２人

１１/５
１１/１１
１１/１８
１１/２５
 時 間 午前１０時１５分～午後１時３０
分（午前１０時から受け付け）
 持ち物 エプロン、三角きん、食器用ふ
きん２枚、ビニール袋、筆記用具
 費 用 材料費５００円程度
 申し込み 電話で保健センター栄養担当へ

問い合わせ

献 立 内臓脂肪型肥満1
腹囲　男性８５ｃｍ以上
　　　女性９０ｃｍ以上

血中脂質2
中性脂肪（トリグリセリド）値が１５０
ｍｇ／㎗以上、ＨＤＬコレステロール
値が４０ｍｇ／㎗未満、の両方または
いずれか

血　圧3
最高血圧値が130ｍｍHｇ以上、最
低血圧値が８５ｍｍHｇ以上、の両方
またはいずれか

血糖値4
空腹時血糖値が１１０ｍｇ／㎗以上

いちかわウオーキングマップを
持って街を歩こう！

メタボ予防に効果的

バランス運動 開脚運動

体側延ばし 腕回し

広
告

1月～3月の広報いちかわに掲載する広
告を募集します。※1月1日号は除く。

掲載料
1コマ（タテ84mm×ヨコ57.5mm）を
1回掲載した場合
●1号広告（第1週号／4色）
　 ………………………… 50,000円
●2号広告（第3週号／2色、特色の指定
　は不可） ………………… 30,000円
★2～4コマ分を1広告として掲載すること
もできます（掲載料はコマ数分必要）。

今回募集するのは…
【1号広告】2月7日号、3月7日号の8面
下段
【2号広告】1月17日号、2月21日号、
3月21日号の5面左側

申し込み期間

10月20日（月）～11月6日（木） 
午前8時45分～午後5時
（土・日曜日、祝日は除く）

※5回分をこの期間に一括して受け付けます。

申し込み方法
1. 広告掲載申込書（広報担当または市
のホームページで入手できます）
2.  広告の原稿案（紙）
3.  広告に関する事業の説明書
を上記期間内に広報担当へ提出してく
ださい。
★複数回の掲載申し込みもできます。
※詳しくはホームページをご覧いただくか、下記へ

申し込み・問い合わせ

☎334-1106広報担当
［この記事は２コマ分の大きさです］

「
広
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