
　南郷通6丁目北1-1　☎861-4014
【開館時間】 午前9時～午後9時

【休館日】 第3月曜（祝日の場合第4月曜）

【利用料】 一般390円、高校生230円
　　　　 65歳以上130円

　

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
を
引
き

起
こ
す
原
因
の
ひ
と
つ
に
「
動
脈

硬
化
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
と
い
え

ば
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
有
名
で

す
が
、
最
近
で
は
肥
満
（
特
に
内

臓
の
ま
わ
り
に
付
着
し
た
脂
肪
）

が
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を
引

き
起
こ
し
、
よ
り
動
脈
硬
化
に
な

り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。

  

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
が
引
き
起
こ
さ
れ

た
状
態
を
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
」
と
呼
び
ま
す
。　

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
該
当
す
る

方
が
、
②
高
脂
血
症
、
③
高
血
圧
、

④
糖
尿
病
の
い
ず
れ
か
を
軽
度
で

も
、二
つ
以
上
満
た
し
て
い
れ
ば
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

診
断
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
、
動

脈
硬
化
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。

　

た
だ
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
を
引
き
起
こ
す
内
臓

脂
肪
は
、
比
較
的
簡
単
に
た
ま
る

も
の
の
、
容
易
に
燃
焼
す
る
こ
と

が
で
き
る
脂
肪
な
の
で
、
食
生
活

や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善

で
、
予
防
・
解
消
が
で
き
ま
す
。

　

左
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
診
断
基
準
に
該
当
し
そ
う

な
方
は
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

▲おそろいのＴシャツを着て元気体操を披露する元気サポート隊のメンバー

①に該当する方が、②～④までの項目のうち 2項目以上当
てはまるとメタボリックシンドロームの可能性が高い。

必須項目

選択項目

①内臓脂肪蓄積
　ウエスト周囲径　男性≧85cm
　　　　　　　　　女性≧90cm

※腰の一番細いところではなく、息を吐いた
ときのおへその高さでウエストを測ります。

②血清脂質　
・中性脂肪≧150mg/dL
　かつ/または
・HDLコレステロール値＜40mg/dL

③血圧
・収縮期（最高）血圧値≧130mmHg
　かつ/または
・拡張期（最低）血圧値≧85mmHg

④血糖値
・空腹時血糖値≧110mg/dL

メタボリックシンドロームの診断基準

http://www.city.sapporo.jp/sports/facility/gim/40_gym.html

　平和通1丁目南2-5　☎846-0004
【開館時間】 午前10時～午後9時

【休館日】 第2月曜（祝日の場合第1月曜）

【利用料】 一般580円、高校生280円
　　 　　　65歳以上140円

http://www.city.sapporo.jp/sports/facility/pool/40_pool.html

※各施設では、年末年始と設備点検期間も休館となります。詳細は直接、お問い合わせください。

　健康のために、日ごろから何かされていますか。
運動をしてみたいけれど、なかなかその機会がない。
ついつい食べ過ぎてしまう。そのような方が多いの
ではないでしょうか。
　いよいよ、秋本番。スポーツの秋です。この機会
に健康づくりについて考えてみませんか。
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