
古紙配合の100％再生紙を使用しています。
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２００１

（財）世田谷区保健センター
世田谷区三軒茶屋２-５３-１６

ＴＥＬ３４１０-９１０１
平成１３年（２００１年）１０月１日発行

体
脂
肪
運
動
・
食
事
で

無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

運
動
・
食
事
で

無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

手軽にテレビでも見ながら

動作はゆっくり、
呼吸は自然に

水を入れた
５００mlの
ペットボトル、
ダンベル時は
重さ1～2kg

足は肩幅に開き、
ひざをややゆるめ
て立つ

●上体ひねり
ウエストを引き締めて、腰から下は
動かさないように、ゆっくりひねる。

1つの運動を
15～30回
1日15分程度

背筋を伸ばしおなかを引き締める

健康づくりは正しい食生活から

ヘルシーダイエットコース
ヘルシークッキング
低エネルギーでダイエット中の人にも

エビの豆腐蒸し
消化酵素の変化で、胃の状態を調べる

新しい胃がん検査PG（ペプシノゲン）法

５

５

６



2

特
集
●
体
脂
肪
―
運
動
・
食
事
で
無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ち
ょ
う
ど
い
い
体
脂
肪
っ
て
ど
の
く
ら
い
？

■
食
べ
過
ぎ

余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
と
な
っ
て
蓄

え
ら
れ
ま
す
。
早
食
い
、
ド
カ
食
い
、
脂
肪

や
糖
分
の
多
い
食
事
も
要
注
意
！

■
運
動
不
足

食
事
で
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し

き
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
運
動
不
足
で
筋
肉

の
量
が
減
る
と
、
基
礎
代
謝
が
落
ち
て
さ
ら

に
太
り
や
す
い
体
に
！

■
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
は
過
食
に
つ
な
が
り
や
す
く
な

り
ま
す
。

■
不
規
則
な
生
活

深
夜
の
食
事
や
外
食
が
続
く
生
活
は
、
食

べ
過
ぎ
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
の
も
と
！

■
基
礎
代
謝
の
低
下

40
才
を
過
ぎ
る
と
筋
肉
量
が
減
っ
て
く
る

た
め
、
急
激
に
基
礎
代
謝
が
低
下
し
ま
す
。

中
年
に
な
る
と
急
に
太
り
や
す
く
な
る
の

は
こ
の
た
め
で
す
。

■
女
性
の
場
合
は
、

妊
娠
や
閉
経
が
き
っ
か
け
に

妊
娠
や
閉
経
に
よ
り
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
太
り
や
す
く
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
育
児
中
ス
ト
レ
ス
や
子
離
れ

ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
、
過
食
気
味
に
な
る
女

性
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

体脂肪をため込みやすいのはこんな人！

「
太
り
す
ぎ
か
な
？
」と
思
っ
た
ら
、ま
ず
は
自
分
の
体
を
客
観

的
に
チ
ェッ
ク
！

肥
満
度
と
体
脂
肪
率
か
ら
、あ
な
た
の
肥
満

の
タ
イ
プ
が
わ
か
り
ま
す
。

■
肥
満
度
の
計
算

■
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
法
に
よ
る

体
脂
肪
率
の
測
定

センターの体脂肪計

平成13年4月1日より健康度測定の体脂肪率は、
インピーダンス法による値に変わりました。

標準体重を超える重さの割合「肥満度」と、インピーダンス法で推定した「体脂肪率」
より判定します。（保健センターでの肥満判定法です）

イ
ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
と
は
、
電
気
抵
抗
性
の
こ
と
。
電
気
抵
抗
は
脂
肪
の
つ
き

方
に
よ
っ
て
変
わ
る
体
の
電
気
の
通
り
に
く
さ
を
利
用
し
た
測
定
法
で
す
。
微

弱
な
交
流
電
気
を
体
内
に
流
し
て
抵
抗
性
を
測
り
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ
っ

て
体
脂
肪
率
を
算
出
し
ま
す
。
市
販
の
家
庭
用
体
脂
肪
計
の
多
く
も
、
こ
の
イ

ン
ピ
ー
ダ
ン
ス
法
の
し
く
み
で
測
定
し
て
い
ま
す
。

運
動
後
や
水
を
飲
ん
だ
直
後
な
ど
は
、
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
が
変
わ
っ
て

電
気
抵
抗
が
低
く
な
る
の
で
、
な
る
べ
く
同
じ
条
件
で
測
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

注
※
体
内
に
電
流
を
流
す
も
の
で
す
か
ら
、
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
装
着
し
て
い
る
人

は
使
用
し
な
い
で
く
だ
さ
い

●男女別の肥満チェック表

身長１７０センチ、５５㎏、
体脂肪率２３％の男性の場合

●肥満度の出し方

身
長
か
ら
標
準
体
重
を
割
り
出
し
、
そ
れ
を
超
え
る
重
さ
の
割
合
に
よ
り
肥

満
度
を
算
出
し
ま
す
。

かくれ肥満
判定

BMIの標準値は22（有病率がもっとも少ないとされた
値です）ですから、この数値を逆に使えば、標準体重を
算出することができます。
※BMIの標準値は22で25以上が肥満です。

■BMIの説明
BMI（Body Mass Index＝
ボディマスインデックス）と
は、肥満を判定するための
ものさしとなる体格指数の
ことです。
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体
脂
肪
が
多
す
ぎ
る
状
態
、い
わ

ゆ
る「
肥
満
」に
な
る
と
、生
活
習
慣

病
を
は
じ
め
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
中

性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
る

こ
と
に
よ
り
、高
脂
血
症
・
動
脈
硬

化
・
脂
肪
肝
に
。
脂
肪
が
増
え
る
と

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
促
さ
れ
、糖
尿

病
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、脂
肪
細

胞
を
養
う
た
め
の
血
液
が
必
要
に
な

る
た
め
、高
血
圧
に
も
な
り
や
す
い

の
で
す
。
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
は
、

脳
血
管
障
害
や
心
筋
梗
塞
な
ど
心

臓
疾
患
の
引
き
金
に
も
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
体
脂
肪
は
ま
た
、
体
に

と
っ
て
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で

す
。
外
か
ら
の
衝
撃
に
対
し
て
内
臓

を
守
る
、筋
肉
と
と
も
に
内
臓
を
正

し
い
位
置
に
保
つ
な
ど
、体
脂
肪
は

重
要
な
役
割
を
い
く
つ
も
担
っ
て
い

る
の
で
す
。

適
度
な
体
脂
肪
は
、
健
康
を
維

持
す
る
上
で
の
大
切
な
も
の
。
た
だ

痩
せ
れ
ば
よ
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
逆
に
、体
重
が
少
な
く
て
も
脂

肪
は
多
め
と
い
う「
か
く
れ
肥
満
」

の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
き
ち
ん
と
体

脂
肪
率
を
測
り
、
多
す
ぎ
る
場
合

は
運
動
や
食
事
で
上
手
に
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

家
庭
用
体
脂
肪
計
の
普
及
に
と
も
な
い
、「
体
脂
肪
」
と
い
う

言
葉
も
一
般
的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
体
脂
肪
が
多
す
ぎ
る

状
態
＝
肥
満
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
か
ね
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
過
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
り
体
脂
肪
を
減
ら

し
す
ぎ
て
し
ま
う
と
、
ま
た
深
刻
な
弊
害
が
。
体
脂
肪
の
正
体

を
よ
く
知
り
、
健
康
的
な
体
づ
く
り
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

昭和大学藤ヶ丘病院
循環器内科

全田直子 先生

体脂肪には
こんな役割も！

に 聞き
 ま し た

 ド ク タ ー
 

運
動
・
食
事
で

無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

肥満はさまざまな病気の引き金に！

多
す
ぎ
て
も
少
な
す
ぎ
て
も
ダ
メ

多
す
ぎ
て
も
少
な
す
ぎ
て
も
ダ
メ

乳がん

睡眠時
無呼吸
症候群

変形性
膝関節症

脳血管
障害

高血圧動脈硬化

脂肪肝

糖尿病

腰痛

痛風

高脂血症
心臓血管
障害

子宮体
がん

●
内
臓
の
位
置
を
正
し
く
保
ち
衝
撃
か
ら
守
る
役
目

●
不
足
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
充
す
る

●
暑
さ
・
寒
さ
か
ら
体
を
守
る

●
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
正
常
に
活
動
さ
せ
る



食
事
の
ポ
イ
ン
ト

3

特
集
●
結
核

健
康
的
に
体
脂
肪
を
減
ら
す
に

は
、
食
事
の
量
だ
け
に
目
を
向
け
る

の
で
は
な
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
控
え

た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
、
適
度

な
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

ま
た
、
無
理
な
食
事
制
限
は
筋
肉

や
骨
量
ま
で
減
ら
し
、
ま
た
ス
ト
レ

ス
に
よ
る
過
食
に
つ
な
が
り
か
ね
ま

せ
ん
。
さ
ら
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
極
端

に
不
足
す
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

し
て
の
脂
肪
の
必
要
性
が
高
ま
り
、

体
は
脂
肪
を
な
ん
と
か
貯
め
込
も
う

と
働
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
無
理
な
食

事
制
限
は
、
よ
け
い
に
太
り
や
す
い

体
を
つ
く
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
食

事
は
「
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
」
の

が
基
本
で
す
。

■
少
し
ず
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す
。

「
お
菓
子
を
一
切
や
め
る
」と
い
っ
た
無
理
は
ス
ト
レ
ス
の
も
と
。
今
ま
で

よ
り
少
し
減
ら
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。
肉
や
油
脂
の
多
い
も
の
が

食
べ
た
く
な
っ
た
ら
、
そ
の
後
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
で
き
る
昼
食
時
に
。

■
食
事
は
ゆ
っ
く
り
、
よ
く
噛
ん
で
。

ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
の
満
腹
中
枢
が
刺
激

さ
れ
て
、
い
つ
も
よ
り
少
な
め
の
食
事
で
も
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
１
食
に
最
低
20
分
は
か
け
た
い
も
の
で
す
。

■
夕
食
は
早
い
時
間
に
食
べ
、
寝
る
前
は
食
べ
な
い
。

夕
食
後
は
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
く
、
余
っ
た
分
が
脂
肪
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

■
食
事
の
量
を
減
ら
す
な
ら
、
夕
食
を
少
し
減
ら
す
。

朝
・
昼
食
を
減
ら
し
て
し
ま
う
と
、
お
腹
が
減
っ
て
夕
食
が
食
べ
過
ぎ
る

こ
と
に
。
か
え
っ
て
太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

■
間
食
は
、
食
事
の
代
わ
り
に
な
る

栄
養
の
あ
る
も
の
を
。

お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
で
は
な
く
、
栄
養
を
補
給
で
き
る
乳
製
品
な
ど
が
お

す
す
め
で
す
。

■
水
分
を
き
ち
ん
と
摂
る
。

水
分
を
制
限
す
る
こ
と
は
、
腎
臓
に
負
担
を
か
け
、
健
康
を
害
す
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。
糖
分
を
含
ま
な
い
お
茶
な
ど
を
た
っ
ぷ
り
飲
み
ま
し
ょ
う
。

特
集
●
体
脂
肪
―
運
動
・
食
事
で
無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

日程

世田谷区保健センター 健康増進科　13410-9101
●お申し込み・お問い合わせ

■会　　場／世田谷区保健センター（３月１２日のみ玉川中学校プール）
■参加資格／１年以内に当センターの健康度測定を受診した６５才までの区民の方
※受診されていない方は、教室開始前までに受診していただきます。（測定料５０００円）
■定　　員／４５名（応募者多数の場合は抽選）
■指 導 料／１回につき４００円

■日　時

平成１４年２月５日～３月１９日（毎週火曜日）午後１：３０～３：３０
■プログラム内容

忘年会・クリスマス・お正月につい食べ過ぎてしまった方、
近ごろお腹まわりや二の腕が気になる方。
健康的・効果的に体脂肪を減らして、元気なからだを作りましょう！

正月太りを
解消する教室

■お申し込み方法
当センター１階にて受付または、ハガキに、①教室名②住所③氏名（ふりがな）④生年月日
⑤性別⑥電話番号を明記し、お申し込みください。
※締め切りは、12月7日予定。詳しくは、12月1日号の区報「せたがや」をご覧ください。

正月太りを
解消する教室
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特
集
●
体
脂
肪
―
運
動
・
食
事
で
無
理
な
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

運
動
の
ポ
イ
ン
ト

食
べ
る
量
は
同
じ
で
も
、
消
費
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
い
人
は
、
余
っ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
体
脂
肪
と
な
っ
て
ど
ん
ど
ん
蓄
え

ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
不
足
を
解
消

し
て
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
加
さ
せ
、
た

め
こ
ん
だ
体
脂
肪
を
燃
や
し
ま
し
ょ
う
。

無
理
を
せ
ず
、
毎
日
少
し
ず
つ
続
け
ら

れ
る
運
動
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。
準

備
運
動
と
整
理
運
動
も
必
ず
し
ま
し
ょ

う
！

脂肪を筋肉に変え、体を引き締める おすすめダンベル体操

牛蒡
蚕豆
大蒜
菠薐草
慈姑

□□□
□□□□
□□□□
□□□□□□
□□□

お野菜クイズ
たくさん食べよう！ ■ハガキに、答えと住所､氏名､年齢､電話

番号､職業､〈げんき人〉についてのご感想、
ご意見、ご要望などをご記入の上お送り
ください。抽選で粗品をお送りさせていた
だきます。なお当選者の発表は発送をもっ
てかえさせていただきます。

●送り先
〒１５４-００２４
世田谷区三軒茶屋２-５３-１６
世田谷区保健センター
げんき人係まで

●締切日
平成１３年11月30日消印有効

【３6号の答え】③ CDプレイヤー

■問　題
下の漢字は、すべて野菜の名前です。
正しい読み方を、右のマス目から塗
り潰してみてください。残った文字を
並べ変えると、楽しい秋のレジャーに
なります。

有酸素運動で（ウォーキング）
過剰にため込んだ脂肪を燃やす

軽い筋トレで基礎代謝をアップ、脂肪のつきにくい体を作る

体脂肪を燃やすためには、軽く汗をかく程度の速さで、最低
20～30分続けて歩くことが必要です。週に３回程度行なうと
よいでしょう。

他にも、サイクリングやエアロビクス、
水中ウォーキングもおすすめです。

20分以上運動を
続けることで

脂肪が消費されるように！

腕を下ろし、
自然に前後に
振ります。

靴はウォーキング
用など歩きやすい
ものを。

正しい姿勢で
歩きましょう。

脂肪が筋肉に変わり、気になる部分もシェイプアップできます。

●ふり上げ
両ひじをのばし、頭の
上までゆっくりと振り
上げます。反動をつ
けないこと。

●わきのばし
ダンベルを持ってい
る方の脇腹を締め
るようにしてゆっく
りと体を倒し、また
ゆっくり起き上がり
ます。

●腕の押し上げ
ゆっくり腕を押し上げ、
ひじを伸ばしきったらゆ
っくりと下ろします。

●自転車こぎ運動
寝転んで足を上げ、空中で自転車をこぐように
足を動かします。お腹まわりに効果があります。

●太ももの筋肉
椅子に座った状態で、
椅子の座席と水平に
なるよう両足を揃えて
上げ、そのまま10秒
間止める。


