
月

日

タッピーの健康講座

④

今月号は
メタボリックシンドロームを

予防するための
　ポイントを紹介するよ。

最
近
雑
誌
や
テ
レ
ビ
な
ど
で

よ
く
見
た
り
聞
い
た
り
す
る

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム｣

っ
て
み
ん
な
知
っ
て
る
か
い
？

何
か

こ
わ
い
も
の

な
ん
だ
よ
ね
。

聞
い
た
こ
と

あ
る
け
ど

よ
く
わ
か
ら
な
い
よ
。

①

お
父
さ
ん

最
近
お
な
か
が

ぽ
っ
こ
り
！

「
血
圧
も
高
い
」

っ
て
言
っ
て
た
よ
。 ②

●メタボリックシンドロームの目安

①内臓脂肪型肥満
　腹囲（へそ周り）
　・おへその高さで測定
②高血圧
　最高（収縮期）血圧
　最低（拡張期）血圧

③高血糖
　空腹時血糖値　
④脂質異常（高脂血）
　中性脂肪　　　
　ＨＤＬコレステロール

こ
れ
が
目
安
。

皆
さ
ん
も

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
。

●東区民ホームページ｢ようこそひがしく｣ 
　http://www.city.sapporo.jp/higashi/
●東区広報番組｢東区情報ひろば～タッピー通信｣
　さっぽろ村ラジオ(FM81.3MHz)
　毎週水曜日午前10時40分～50分

【編　集】
東区役所総務企画課広聴係
　〒065–8612 札幌市東区北11条東7丁目
　b741-2400 FAX742-4762

③

男性～ 85cm以上
女性～ 90cm以上

130mmHg以上
 85mmHg以上　
のいずれかまたは両方

110mg/dl以上　

150mg/dl以上
 40mg/dl未満
のいずれかまたは両方

ひが
し
区民の
ページ

2007年

9月

バランス
生活でメタボ減らそう！

お
な
か
の
ま
わ
り
に

脂
肪
が
た
ま
る

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」

の
ほ
か
に
、「
高
血
圧
」、

「
高
血
糖
」、「
脂
質
異
常
」

の
う
ち
、
い
ず
れ
か
２
つ

以
上
を
合
わ
せ
も
っ
た

状
態
の
こ
と
を
言
う
ん

だ
。

複
数
の
症
状
が
合
わ
さ
る
こ

と
で
、
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
に
つ
な

が
っ
て
い
く
ん
だ
。
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