
メ
タ
ボ
予
防

一
に
「
運
動
」、
二
に
「
食
事
」

　
メ
タ
ボ
の
根
源
で
あ
る
内
臓
脂
肪
は
、

皮
下
脂
肪
に
比
べ
て
た
ま
り
や
す
く
、
減

り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
内

臓
脂
肪
を
た
め
な
い
た
め
に
は
、「
一
に
運

動
、
二
に
食
事
」
そ
し
て
「
禁
煙
」
で
す
。

メ
タ
ボ
の
人
も
そ
う
で
な
い
人
も
、
ど
の

よ
う
に
取
り
組
め
ば
よ
い
の
か
一
緒
に
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
運
動
す
る
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う
！

　
国
は
、
一
週
間
に
ど
の
く
ら
い
の
身
体

活
動
を
行
え
ば
よ
い
か
の
目
安
を
示
し
た

「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド
」
を
作
成
し
て
い

ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
運
動
に
加
え
、

掃
除
や
犬
の
散
歩
、
子
ど
も
と
の
遊
び
な

ど
日
常
生
活
上
の
活
動
も
身
体
活
動
の
対

象
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
上
手
に
生
活

の
中
で
活
用
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
身
体
活
動
の
量
は
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
E

X
）
と
い
う
単
位
で
表
し
て
あ
り
、
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
に
は「
週
に
　
E
X
以
上
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の
身
体
活
動
が
必
要
で
、
そ
の
う
ち
4
E

X
は
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
運
動
が
望
ま
し
い
」

と
さ
れ
て
い
ま
す（
表
2
）。
毎
日
で
な
く

て
も
よ
い
の
で
一
週
間
を
目
安
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
週
4
E
X
の
運
動
は
約
六
〇
分

の
「
速
歩
」
に
当
た
り
ま
す
。
こ
れ
を
週
一

回
六
〇
分
行
う
か
、
週
四
回
十
五
分
間
行

え
ば
よ
い
の
で
す
。
た
だ
し
日
ご
ろ
運
動

を
し
て
い
な
い
人
な
ど
は
、
週
に
2
E
X

く
ら
い
か
ら
徐
々
に
始
め
て
く
だ
さ
い
。

無
理
を
す
る
と
、
か
え
っ
て
け
が
を
し
た

り
、
長
続
き
し
な
か
っ
た
り
し
ま
す
。

　
自
分
の
体
調
や
生
活
に
合
っ
た
目
標
を

定
め
、
普
段
の
生
活
の
中
に
運
動
習
慣
が

身
に
付
く
こ
と
が
一
番
大
切
で
す
。
ま
ず

は「
目
的
地
よ
り
一
つ
手
前
の
バ
ス
停
で
下

車
し
て
歩
く
」な
ど
歩
く
習
慣
を
身
に
付
け

ま
し
ょ
う
。「
十
分
間
歩
く
と

約
千
歩
」と
歩
数
を
歩
行
時
間

で
覚
え
て
お
く
と
便
利
で
す
。

②
食
生
活
を
改
善
し
よ
う
！

　
内
臓
脂
肪
を
落
と
す
た
め

に
は
、
ま
ず
は
暴
飲
暴
食
、
寝

る
前
の
間
食
、
栄
養
の
偏
り

な
ど
不
健
康
な
食
習
慣
を
見

直
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
た
食
事
を
取
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
市
で
は
、「
長
崎
県
版
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド（
図
3
）」の

活
用
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
県
が
全
国
よ
り
も

メ
タ
ボ
予
備
群
の
割
合
が
高

い
状
況
を
改
善
す
る
た
め
本

県
用
と
し
て
作
成
し
た
も
の
で
す
。
地
元

食
材
や
郷
土
料
理
を
盛
り
込
み「
主
食
」「
副

菜
」「
主
菜
」「
牛
乳
・
乳
製
品
」「
果
物
」

の
五
つ
の
料
理
区
分
ご
と
に
、
一
日
の
食

事
で
「
何
を
」「
ど
の
く
ら
い
」
食
べ
た
ら

よ
い
か
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
料
理
ご
と

に
一
つ
二
つ
と
数
え
る
こ
と
が
で
き
る
こ

の
ガ
イ
ド
を
活
用
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
適
量
の
食
事
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

※
図
3
の
詳
し
く
は
、
県
国
保
・
健
康
増
進

課
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
注
3
）
を
ご
覧
に
な

る
か
市
保
健
所
内
・
健
康
づ
く
り
課
に
お
尋

ね
く
だ
さ
い
。

　【図3】  長崎県版食事バランスガイド
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【表2】1週間に必要な身体活動の目安

・ボーリング、バレーボール（約20分）
・速歩、卓球、ゴルフ（約15分）
・水泳、ジョギング（約10分）

・買い物・犬の散歩など普通歩行、床掃除（約20分）
・自転車に乗る、子どもと遊ぶ、庭の草むしり（約15分）
・重い荷物の運搬、階段を上る（約10分）

4エクササイズ

19エクササイズ

券
献
献
犬
献
献
鹸

23エクササイズ

運動

生活
活動

1エクササイズの目安

注3：県国保・健康増進課のホームページアドレス
       http://www.pref.nagasaki.jp/kokuho/kenko/index.html

SV（サービングの略）＝
各料理について1回当た
りの標準的な量を大まか
に示したもので、摂取し
た食品と量によってその
数値が変わってきます。
1SV＝1つと言い換える
こともできます。
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ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
　
　
　

改
善
教
室

　
本
市
で
は
メ
タ
ボ
を
理
解
し
、
そ
の
改

善
・
予
防
の
き
っ
か
け
作
り
の
た
め
、
四
〇

歳
以
上
の
市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
と
し
た

「
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
（
生
活
習
慣
）
改
善
教

室
」
を
定
期
的
に
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
教
室
は
三
回
シ
リ
ー
ズ
で
、
一
回

目
は
講
義「
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
つ
め
な

お
そ
う
」、
二
回
目
は
運
動
実
習
「
有
酸
素

運
動
」、
三
回
目
は
調
理
実
習
「
生
活
習
慣

病
予
防
食
」を
行
っ
て
い
ま
す
。
十
月
に
行

わ
れ
た
運
動
実
習
、
調
理
実
習
の
様
子
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

運
動
実
習

　
十
月
十
七
日
、
健
康
運
動
実
践
指
導
者

の
松
尾
明
美
さ
ん
を
講
師
に
、
音
楽
な
ど

に
合
わ
せ
て
楽
し
く
有
酸
素
運
動
を
身
に

付
け
る
運
動
実
習
が
体
育
文
化
館
で
行
わ

れ
ま
し
た
。

　
最
初
に
、
講
師
か
ら
「
運
動
の
始
め
と
終

わ
り
に
は
必
ず
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
（
腱
・
筋

肉
・
関
節
を
伸
ば
す
体
操
）
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
」
と
話
が
あ
り
、
参
加
者
の
皆
さ

ん
は
先
生
に
合
わ
せ
て
念
入
り
に
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

　
続
い
て
、「
運
動
に
は
、
短
距
離
走
な
ど

息
を
止
め
て
行
う
無
酸
素
運
動
と
、
体
の

中
に
た
く
さ
ん
の
酸
素
を
取
り
入
れ
る
有

酸
素
運
動
が
あ
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費

や
血
液
の
循
環
に
は
有
酸
素
運
動
が
有
効

で
す
」
な
ど
の
説
明
が
あ
り
、
腹
式
呼
吸
の

練
習
を
し
た
後
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
上
半

身
の
動
き
を
取
り
入
れ
た
運
動
が
約
六
〇

分
間
行
わ
れ
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
真
剣
な

表
情
と
熱
心
に
取
り
組
ま
れ
て
い
る
姿
が

印
象
的
で
し
た
。

　
初
め
て
こ
の
教
室
に
参
加
し
た
本
多
 親
 
む
つ
み

さ
ん
（
横
尾
町
）
は
、「
仕
事
を
退
職
し
て

か
ら
は
あ
ま
り
外
出
す
る
こ
と
も
な
く
、

妻
か
ら
の
勧
め
で
シ
ル
バ
ー
料
理
教
室
に

参
加
し
、
こ
の
教
室
の
こ
と
を
知
り
ま
し

た
。
自
分
は
メ
タ
ボ
で
は
な
い
で
す
が
、

運
動
し
て
も
長
続
き
せ
ず
、
運
動
の
き
っ

か
け
づ
く
り
と
し
て
参
加
し
ま
し
た
」と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

調
理
実
習

　
十
月
二
十
三
日
、
市
管
理
栄
養
士
に
よ
る

生
活
習
慣
病
予
防
食
の
調
理
実
習
が
光
月

町
の
中
部
地
区
公
民
館
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
料
理
に
先
立
ち
講
師
か
ら「
食
生
活
は
命

を
貯
金
す
る
も
の
と
考
え
て
取
り
組
ん
で

ほ
し
い
」
と
話
が
あ
り
、
十
五
分
以
上
か
ん

で
食
べ
る
、
食
物
繊
維
の
豊
富
な
も
の
か

ら
先
に
食
べ
る
な
ど「
内
臓
脂
肪
を
た
め
な

い
食
生
活
改
善
の
　
か
条
」や
外
食
の
選
び
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方
な
ど
が
紹
介
さ
れ
、
ク
イ
ズ
を
交
え
な

が
ら
楽
し
く
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
約
四
十
五
分
の
講
義
後
、
い
よ
い
よ
調

理
開
始
。
四
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
、「
胚

芽
ご
は
ん
、
い
わ
し
の
か
ば
や
き
風
、
じ
ゃ

が
芋
と
し
め
じ
の
煮
物
、
し
ゅ
ん
ぎ
く
の

ご
ま
あ
え
、
柿
（
計
6
2
8
㌔
㌍
）」
を
作

り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
は
初
め
て
グ
ル
ー
プ

を
組
ん
だ
と
は
思
え
な
い
く
ら
い
手
際
よ

く
調
理
し
ま
し
た
。

　
グ
ル
ー
プ
ご
と
に
食
事
し
た
後
、
参
加

者
の
皆
さ
ん
は
、
健
康
診
断
の
結
果
を
見

て
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
て
こ
の
講
座
を
受
講

し
た
と
い
う
受
講
動
機
や
自
分
の
健
康
法

を
紹
介
す
る
な
ど
、
終
始
和
や
か
な
雰
囲

気
で
教
室
は
終
了
し
ま
し
た
。

　
こ
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
改
善
教
室
や
メ

タ
ボ
関
連
の
教
室
の
今
後
の
予
定
は
、
左

記
の
と
お
り
で
す
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

メタボ関連教室
　虚ライフスタイル改善教室
　　と　き　第3回：講義12月25日、運動1月16日、調理1月29日
　　　　　　第4回：講義 2月28日、運動3月12日、調理3月19日
　　※講義は保健所で開催し、血圧・体脂肪測定を実施します。また、
　　　調理実習では材料費200円が必要です。
　許ぽっこりお腹が気になるあなたの運動教室（全4回）
　　と　き　12月12日、19日、1月9日、16日14時～16時
　　ところ　体育文化館（小体育室）
　　定　員　50人（対象＝おおむね65歳未満の市民）
　　内　容　家庭でもできる基礎的な運動
　※虚許とも予約が必要で、参加前に年に1回の健康診断を受けるか、
　　主治医に許可を受けてください。
【申し込み、お尋ね】保健所内・健康づくり課　緯24-1111


