
　

健
康
な
体
は
、
充
実
し
た
毎
日

を
送
る
た
め
に
必
要
不
可
欠
で

す
。
健
康
な
体
を
つ
く
る
た
め
に

は
、
毎
日
の
適
切
な
食
生
活
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
は
、
糖
尿
病
、
脳
卒
中
な

ど
と
い
っ
た
多
く
の
生
活
習
慣
病

の
発
症
に
食
生
活
が
密
接
に
関
連

し
て
い
る
か
ら
で
す
。

あ
な
た
の
食
事
、

 

大
丈
夫
？

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
イ

メ
ー
ジ
を
コ
マ
の
イ
ラ
ス
ト
で
表

し
た
の
が
、
平
成
17
年
に
厚
生
労

働
省
と
農
林
水
産
省
が
共
同
で
作

成
し
た「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

（
左
図
参
照
）
で
す
。

　

こ
れ
は
、
食
事
を
主
食
・
主

菜
・
副
菜
・
乳
製
品
・
果
物
の
５

つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
類
し
て
い
ま

す
。
コ
マ
の
上
に
あ
る
グ
ル
ー
プ

ほ
ど
多
く
取
る
必
要
が
あ
り
、
水

や
お
茶
な
ど
は
コ
マ
の
軸
と
な
り

食
生
活
の
中
で
欠
か
せ
な
い
存
在

で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
、

乳
製
品
・
果
物
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
取
る
こ
と
が
生
活
習
慣
病
の

予
防
や
健
康
な
体
づ
く
り
に
必
要

で
す
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
献

立
作
り
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

世
代
別

こ
こ
に
気
配
り
を

○
幼
年
期
（
０
〜
４
歳
）

　

基
本
的
な
生
活
習
慣
を
つ
く
る

こ
と
が
大
切
な
時
期
で
す
。
食
事

な
ど
の
生
活
習
慣
の
基
礎
づ
く
り

を
し
ま
し
ょ
う
。

○
少
年
期
（
５
〜
14
歳
）

　

間
食
の
取
り
過
ぎ
や
偏
食
に
な

り
や
す
い
時
期
で
す
。
家
族
そ

ろ
っ
た
食
卓
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
生
活
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

○
青
年
期
（
15
〜
24
歳
）

　

朝
食
を
取
ら
な
い
な
ど
不
規
則

な
食
生
活
や
、
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
人
が
多
い
時
期
で
す
。

朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
、
栄
養
を

し
っ
か
り
取
り
ま
し
ょ
う
。

○
壮
年
期
（
25
〜
44
歳
）

　

食
習
慣
や
運
動
不
足
か
ら
肥
満

に
な
り
や
す
い
時
期
で
す
。
肥
満

予
防
と
体
重
管
理
を
き
ち
ん
と
行

い
ま
し
ょ
う
。

○
中
年
期
（
45
〜
64
歳
）

　

自
分
の
適
量
の
再
確
認
が
必
要

な
時
期
で
す
。
脂
肪
や
塩
分
を
控

え
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
の
た
め

カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
る
な
ど
、
食
生

活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

○
高
年
期
（
65
歳
以
上
）

　

適
量
の
食
事
を
規
則
正
し
く
取

る
こ
と
が
大
切
な
時
期
で
す
。
食

生
活
を
見
直
し
、
し
っ
か
り
栄
養

を
取
り
ま
し
ょ
う
。

主食主食

主菜主菜

副菜副菜

果物果物牛乳・乳製品牛乳・乳製品
※バランスが悪いとコマは倒れてしまいます。

ご飯・パン・
めんなど

魚・肉・卵
大豆製品など

野菜・キノコ
海草など

【食事バランスガイド】

菓
子・嗜好飲料 楽しく適度に

しし
こうこう

特集　食生活は健康の基本！

　内臓脂肪の蓄積によりさまざまな病気（高血圧・糖尿病
など）が引き起こされ、それらが互いに影響し合うことで
動脈硬化が進み、心臓病や脳卒中といった生活習慣病の原
因となります。予防・改善には蓄積された内臓脂肪の解消
が必要ですので、生活習慣や食生活を見直してみましょう。

①に加え、②～④のうち２つ以
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。

①内臓脂肪型肥満 ②血圧
最高血圧130mmHg以上また
は最低血圧が85mmHg以上

③血糖値
空腹時血糖値110mg/dl以上

④血清脂質
中性脂肪150mg/dl以上ま
たはHDLコレステロール
40㎎/dl未満

　朝食を取ることにより、眠るとき
に働いていた副交感神経から活動的
な体になると働く交感神経への移行
がスムーズに行われます。
　また、朝食を食べないと、脳に糖
分が供給されず、集中力が低下した
り、やる気が出なかったりするため、
仕事や勉強の能率が上がりません。
　おいしい朝ごはんを食べて、充実
した１日を元気にスタートさせま
しょう。

少年期・青年期は特に重要！
朝ごはんはこんなに大切

壮年期からは特に注意！
メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）

あなたは大丈夫？

＋

※mmHg

＝
ミ
リ
メ
ー
ト
ル
エ
イ
チ
ジ
ー

※mg/dl

＝
ミ
リ
グ
ラ
ム
・
パ
ー
・
デ
シ
リ
ッ
ト
ルウエスト値（腹囲）

男性85㌢以上
女性90㌢以上
※おへその高さで
測りましょう。
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