
こ
と
で
生
活
習
慣
病
の
予
防
効
果
が
多

く
期
待
で
き
る
人
を
対
象
に
サ
ポ
ー
ト

を
行
う
も
の
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
の
程
度

に
応
じ
て
、「
積
極
的
支
援
」
と
「
動

機
付
け
支
援
」
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

積
極
的
支
援

　
特
定
健
康
診
査
で
測
定
し
た
「
腹
囲
」 

の
ほ
か
に
血
圧
や
中
性
脂
肪
、
血
糖
値

の
複
数
の
項
目
が
基
準
値
よ
り
高
い
人

へ
の
支
援

動
機
付
け
支
援

　
特
定
健
康
診
査
で
測
定
し
た
「
腹
囲
」 

の
ほ
か
に
血
圧
や
中
性
脂
肪
、
血
糖
値

の
い
ず
れ
か
の
項
目
が
基
準
値
よ
り
高

い
人
へ
の
支
援

　
特
定
健
康
診
査
の
結
果
、
特
定
保
健

特
定
健
康
診
査
で

内
臓
脂
肪
を
チ
ェ
ッ
ク

　
肥
満
・
糖
尿
病
・
高
血
圧
症
・
脂
質

異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
症
状

が
重
複
し
た
場
合
、
脳
血
管
疾
患
な
ど

の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ

の
ま
ま
放
っ
て
お
け
ば
、
命
に
関
わ
る

こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
特
定
健
康
診
査
で
は
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
を
把
握
す
る
の
で
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
で

生
活
習
慣
を
改
善
し
よ
う

　
特
定
保
健
指
導
は
、
特
定
健
康
診
査

の
結
果
か
ら
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る

指
導
の
対
象
に
な
っ
た
人
は
、
特
定
保

健
指
導
で
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
特
定
保
健
指
導
の
対
象
と

な
ら
な
か
っ
た
人
も
、
引
き
続
き
健
康

の
維
持
増
進
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

利
用
し
て
く
だ
さ
い

一
般
健
康
相
談（
予
約
制
）

　

市
で
は
、
医
師
・
保
健
師
・
栄
養

士
・
歯
科
医
師
・
歯
科
衛
生
士
に
よ
る

健
康
相
談
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
健
康

づ
く
り
に
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

医
師
・
保
健
師
・
栄
養
士
の
健
康
相
談

期
日
＝
10
月
17
日
㈬
、
11
月
27
日
㈫
、

2
月
13
日
㈬

受
付
時
間
＝
午
後
1
時
〜
1
時
15
分

会
場
＝
保
健
福
祉
館

市
で
は
、
40
〜
74
歳
の
成
田
市
国
民
健
康
保
険
加
入
者
を
対
象
に
、
特
定
健
康
診
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。
特
定
健
康
診
査
は
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
多
い
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）に
着
目
し
た
健
康
診
査
で
す
。
特
定
健

康
診
査
の
結
果
か
ら
生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
な
人
に
は
特
定
保
健
指
導
を
行
い
、
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

歯
の
健
康
相
談

期
日
＝
第
1
水
曜
日（
1
月
と
5
月
を

除
く
）

受
付
時
間
＝
午
後
1
時
30
分
〜
2
時
30

分
会
場
＝
保
健
福
祉
館

※
く
わ
し
く
は
健
康
増
進
課（
☎
27
‐

1
1
1
1
）へ
。

特
定
健
康
診
査
＆
特
定
保
健
指
導

生
活
習
慣
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

波
は
多
た
野
の
 公
きみ
二
つぐ
さん（公津の杜）

特定保健指導で生活改善

　知人の勧めで、数年ぶりに特定健康診査を受
けました。健診の結果は、腹囲・血圧・血糖・
コレステロールが高値で、生活習慣病の発症リ
スクが高いことが分かりました。テニスクラブ
のコーチをしているので、普段から体をよく動
かしているのですが、不規則な食生活や偏った

食事が、健診結果の原因だったようです。
　数週間後、市から特定保健指導の知らせが届
き、この機会に生活習慣を改善しようと、取り
組んでみることにしました。
　栄養士との面談で「メンチカツや空揚げなど
の好物の揚げ物や、毎晩のように食べていたア
イスクリームをやめる」ことと、「食事を3食欠か
さず取る」ことを目標にしました。
　取り組みを続けていく中で、食事内容などへ
の疑問が生じると、栄養士に相談しました。例
えば「しょうゆは塩分が多いので取らない方が
良いのか」という質問には、「減塩しょうゆを使
えば大丈夫」と答えてくれました。
　日々継続し、6カ月後には、腹囲・血圧・血糖・
コレステロール全てを正常値にすることができ
ました。今は、この数値を維持することが目標
です。

3 広報なりた 2012.8.15　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です広報なりた 2012.8.15　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です


