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□問 いきいき健康部総務担当��７２４・４０１７ 

   健康とは、単に疾病や障がいの状態にとらわれずに、社会の一
員として生きがいを感じ活動している状態をいいます。市では、
この秋、市民の皆さんの日々の暮らしの中で実践できる健康づく

りのヒントが得られるような、様々なイベントを用意しました。
   お申し込み方法等については、随時、本紙等でお知らせしま
す。皆さんの参加をお待ちしています。

　詳しくは各市
民センター、各
地域包括支援セ
ンター等で配布
のパンフレット
をご覧下さい。
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□問 健康課��７２５・５１７８
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　腹囲が下記の基準以上で、かつ血液検査の３つの項目のうち、２つ以上の項目に
該当する場合はメタボリックシンドロームと診断されます。
　診断するには、血液検査が必要です。健康診査を受けましょう。
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次の質問に当てはまる項目に、○をして下さい。

　現在、日本人の主要死因は、がん、心臓病、脳卒中ですが、そのうち心臓病と脳
卒中は動脈硬化が要因となる病気です。この動脈硬化の進行に深く関わっているの
が、お腹の内臓のまわりにたまる内臓脂肪。内臓脂肪の蓄積がもとになる「メタボ
リックシンドローム」が注目されています。
　内臓脂肪は、食べ過ぎや不規則な食事、運動不足、喫煙、ストレス、お酒の飲み
すぎなど、日々の悪い生活習慣が原因となって蓄積されてしまいます。生活習慣
（食生活・運動・禁煙など）を改善することで、内臓脂肪を減らし、メタボリック
シンドロームを予防することができるのです。
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腹囲（おへそまわり）
〔男性〕　８５㎝以上
〔女性〕　９０㎝以上
男女ともに、腹囲ＣＴ検査の内臓脂肪
面積が１００㎝２以上に相当

①脂質
中性脂肪値　１５０㎎／dl以上
ＨＤＬコレステロール値　４０㎎／dl未満
のいずれかまたは両方
②血圧
最高（収縮期）血圧１３０㎜Hg以上
最低（拡張期）血圧 ８５㎜Hg以上
のいずれかまたは両方
③血糖値
空腹時血糖値　１１０㎎／dl以上

腹囲の正しい測り方

立った状態で、巻尺
をおへその高さに水
平に巻きます。両腕
は自然に下げ、普通
に息をして、吐きき
ったときに測りま
す。
★腹囲はズボンやス
カートなどのウエス
ト位置ではなく、お
へその高さで測りま
す！

※特定健診に基づく保健指導対象者の抽
出に用いる数値とは異なります。

はい質　　問

食事を満腹になるまで食べる１

朝食を抜くことが多い２

よくかまずに早食いしている３

夜遅い時間に食事をする４

お酒をたくさん飲む５

運動はほとんどしない６

移動に車を使うことが多い７

１日中座っていることが多い８

たばこを吸っている９

ストレスをためやすい１０

メタボリックシンド
ロームの予防・改善
には……
１に運動、２に食
事、しっかり禁煙、
最後にクスリ
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　特定保健指導は、特定健康診査の結果、このままだと深刻な生
活習慣病が発症するリスクが高いと判断され、かつ生活習慣の改
善により予防効果が高いと判断された人を対象に実施される、生
活習慣病予防の支援です。成人健康診査を受診された方（４０歳～
７４歳の市の国民健康保険加入の方）で、該当の方には受講のご案
内を送ります。
　それ以外の方でも、何か気になることがある場合は、栄養士や
保健師に相談してみて下さい。あなたにあった方法を一緒に考え
ていきます。

問い合わせ・相談　健康課��７２５・５１７８

○の数がゼロ

　これからも今の
生活を維持して下
さい。

○の数が１個以上

　今の生活習慣を再
度見直して下さい。
自分にあった改善方
法を見つけて、でき
ることから始めまし
ょう。＋
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１０月１日は午後２時から講演会「アンチエイジング
（老化防止）のお話～笑って歩いて長生きを～」
○講師　国分寺病院院長・高木智匡氏
○会場　町田市民フォーラム
○申し込み　９月２８日までに電話で町田市コールセ
ンター（��７２４・５６５６）へ。

□問 高齢者福祉課��７２４・２１４６
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１０月２８日は「イキイキ高齢者の活動発表会」と
実演会「笑顔でもっと健康に」
※詳細は本紙１０月１日号でお知らせします。

□問 高齢者福祉課��７２４・２１４６

　好評につき１０月１日より健康課
（健康福祉会館）でも販売するこ
とになりました。１冊１００円で
す。市政情報「やまびこ」でも販
売しています。町田市ホームペー
ジでもご覧いただけます。

□問 健康課��７２５・５１７８
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１０月２２日（水）は講演会「大
切なあなたのために…知って
おきたい乳がんのこと」
※詳細は本紙１０月１日号でお
知らせします。

□問 健康課��７２５・５１７８
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テーマ「自分らしい“いきいき”の道、見つけた」
○期日　１１月１日（土）
○会場　町田市健康福祉会館・まちだ中央公民館
※詳細は本紙１０月２１日号でお知らせします。

□問 健康課��７２５・５１７８
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　市の保健所設置に向けて、健康づくり・健康危機管理をテ
ーマにシンポジウムを開催します。
○日時　１０月１５日（水）午後１時３０分～４時（午後１時開場）
○会場　町田市文化交流センター６階ホール
○内容　
【第１部】基調講演「新型インフルエンザなどから学ぶ健康危

機管理」、講師＝順天堂大学医学部・堀口逸子氏
【第２部】発表「町田市の保健所設置についての基本的な考え方」
【第３部】パネルディスカッション「自助・互助・公助がつくる健康都市とは」
○定員　１６２人（申し込み順）
○申し込み　電話またはＦＡＸで町田市コールセンター
　（��７２４・５６５６、�７２４・５６００）へ。

□問 保健所政令市準備課��７２４・４０１７
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