
自覚症状がないまま動脈硬化が進み、心臓病や脳卒中を招く

①内臓脂肪型肥満
腹囲　男性：85cm以上／女性：90cm以上

腹囲はおへその高さで測ります。

　健診では腹囲測定を行っていないので健診結果だけでは分かりませんが、自分で腹囲を測り、
健診結果と合わせてみるだけで分かりますよ！測ってみてくださいね。

－ 運 動 －

－ 食 生 活 －

　体脂肪を消費するには多くの酸素が必要
となるため、有酸素運動が最適です。特に
ウオーキングは、体力に応じて手軽に始め
られるのでお薦めです。これに筋力トレー
ニングやストレッチをバランスよく組み合
わせるとさらに効果的です。
　時間のない方は、通勤時や買い物の際に
早足で少し多めに歩くなど、日常生活の中
でこまめに身体を動かすだけでも、続ける
ことで効果が期待できます。

　１日３食の食事のリズムをつくることが
基本です。朝食抜き、夜遅くの食事、間食
やアルコールの取り過ぎなどの食習慣は、
食事のリズムを乱し、内臓の脂肪を蓄積さ
せる要因になります。

健診でメタボリックシンドロームは分かるの？

　健診結果、腹囲測定でメタボリックシンドロームの疑いがあるという方は、運動と食生活を
見直しましょう（治療中の方や要治療となった方は、主治医の先生とご相談ください）。

健診結果から、生活習慣を見直そう！！

下記の①に加えて次の②～④の 2項目以上に該当すると、メタボリックシンドロームと診断されます。健診の検査結果
を見てあなたもチェックしてみましょう！

②脂質異常 ③高血圧 ④高血糖

＋ ＋ ＋

中性脂肪 150mg/dl以上
または

HDLコレステロール 40mg/dl未満

収縮期血圧 130㎜Hg以上
または

拡張期血圧 85㎜Hg以上

空腹時血糖値
110mg/dl以上

　お薦め９コースとウオーキングの基
本が載っています。７月12日からはス
タンプラリーも始まります。ぜひご参
加ください（詳細は区版５ページ）。
　ウォーキングマップはホームページ
からもご覧いただくことができます。

　めざせ健康！
　あなたの健康づくり応援します。

と　き：９月８日㈯　10：00～14：00
ところ：区民センター、保健センター

手稲区ウォーキングマップ 健康っていいねフェア開催

URL  http://www.city.sapporo.jp/
　teine/hoken/hokencenter/walking.html

詳細・お問い合わせ　保健センター ☎681-1211

▲ウォーキングマップ

▲ウオーキングを始めてみませんか
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