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　平成20年度から健康診査の仕組みが変わり、40歳～74歳の方を対象
に、生活習慣病のもととなるメタボリックシンドロームに着目した健診
（特定健診）が始まっています。
　平成20年度の伯耆町の国民健康保険の被保険者で特定健診の受診
者975人に対して、139人（14.3％）の方が、メタボリックシンドローム、ま
たはその予備軍（特定保健指導の対象者）と診断されました。男女比は
７対３で男性に多くみられました。

あなたは大丈夫？
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14.3％の方が メタボ または メタボ予備軍

特定保指導対象者の男女比 特定検診受診者のうち特定保指導対象者の割合

32.4％（45人）

女性

男性

67.6％（94人） 85.7％（836人）

非対象者

対象者
14.3％（139人）

　昨年（２０年度）の健康診断の結果、

「血管いきいき健康教室」への参加

案内が届きました。体重・腹囲・血圧・

ＬＤＬコレステロールが基準より多

かったのです。そうですメタボで

す！！１１月より健康教室が始まり参

加。多くの方が参加されていました。

　「血管いきいき健康教室」では栄

養士の方より食事量、栄養面でサ

ポートいただき、運動指導士の方か

らの運動量・方法の指導も参考にし

ました。保健師の方には個別に相談

にのってもらいながら続けました。

健康教室の参加者同士の交流では、

「各自が努力されている話・苦労話」

を交換し合い、すごく励みになりま

した。

　お蔭様で５ヶ月後には７キロ減量

に成功し「血圧・腹囲・コレステロー

ル」も改善！！今は「血管いきいき健

康教室」に参加させていただいたこ

とを感謝しています。

Ｙ・Ｙ

平成21年度特定保健指導「血管いきいき健康教室」
とき・ところ 内 　　容

とき
１１月２７日（金）
１３：００～
ところ
岸本保健福祉センター

テーマ：現在の自分の状態を確認しよう！！
講話　『メタボリックシンドロームその予防』
講師　鳥取大学医学部保健学科
　　　教授　 池田匡　氏
　　　『運動と食生活の実際』 講師 管理栄養士・健康運動指導士

1

回

目

まずはあなたの診断結果を矢印にしたがってチェックしてみましょう！

腹囲 BMI　25以上
BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）男性：85cm以上　女性：90cm以上

スタート

はい

はい

はい

いいえ

表をチェックしてください
い
い
え

いいえ

○×でチェック

血　　圧

血　　糖

血中脂質

喫煙習慣 現在、タバコを吸っている

血圧、血糖、血中脂質、喫煙習慣のうち1項目でもあてはまる

収縮期血圧（上の血圧）が130mmHg以上
拡張期血圧（下の血圧）が85mmHg以上

空腹時血糖が100mg/dl以上
ヘモグロピンA1cが5.2％以上

中性脂肪が150mg/dl以上
HDL（善玉）コレステロールが40mg/dl未満

どちらか1つでも
あてはまる｝

どちらか1つでも
あてはまる｝

どちらか1つでも
あてはまる｝

メタボリックシンドローム、あるいはメタ
ボリックシンドロームになる危険性が高
い状態です。

※特定保健指導の対象となる方には、該
当する教室の案内をお送りします。

特定保健指導の対象ではありません
が、1つでもあてはまる項目があった
ら注意が必要です。生活習慣病を予
防するために、日頃から健康的な生
活習慣を身につけるよう心がけま
しょう。

（腹囲とBMIが基準値以下だった方
も、上の表をチェックしてみましょう）

個別に管理栄養士から食事指導を受ける教室参加者

血管いきいき健康教室
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血管いきいき健康教室
参加者の感想


