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正しい知識と
対策が成功のカギ!体験!

体
成
分
分
析
測
定
で
生
活
習
慣

改
善
ポ
イ
ン
ト
を
発
見
!

太り過ぎは自覚しているもの
の、食事もお酒もおいしくて、
つい食べすぎてしまう毎日。

スタッフが

　

世
田
谷
区
保
健
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
て
い
る
「
体
成
分
分
析
測

定
」
を
、
健
康
が
気
に
な
る
編
集
ス
タ
ッ
フ
三
人
が
実
際
に
体
験

し
て
み
ま
し
た
！
測
定
結
果
を
も
と
に
セ
ン
タ
ー
で
健
康
指
導
に

あ
た
っ
て
い
る
ス
タ
ッ
フ
が
、
健
康
づ
く
り
を
ア
ド
バ
イ
ス
。
体

型
別
に
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

Sさん 40才・男性
 (身長173cm 体重 91.9kg)

Dさん 27才・男性
 (身長 170cm 体重 64.6kg)

Mさん 42才・女性
 (身長160cm 体重41.6kg)
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内
臓
脂
肪
は
、
見
事
に
標
準
値
を

オ
ー
バ
ー
し
て
い
ま
す
。

体脂肪は大幅オーバーしているものの、骨格筋は
十分な量。いわゆる固太りタイプ?

　

固
太
り
タ
イ
プ
の
S
さ
ん
は
、
筋
肉
量
は
十
分
で
す
が
体

脂
肪
・
内
臓
脂
肪
は
超
危
険
ゾ
ー
ン
!
現
在
の
筋
肉
量
を

落
と
さ
な
い
よ
う
、
定
期
的
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
は
、
早
急
に
改
善
が
必
要
で
す
。
飲
み
す
ぎ
・
食
べ

過
ぎ
を
控
え
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

明
ら
か
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
!

今
す
ぐ
生
活
改
善
を

体　　重（kg）

骨格筋量（kg）

体脂肪量（kg）

低 標準 高 UNIT：％

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
91.9

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
32.4

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
34.0

骨格筋・脂肪
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内
臓
脂
肪
は
ま
ず
ま
ず
セ
ー
フ
。

今
の
と
こ
ろ
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
の

心
配
は
な
い
よ
う
で
す
が
…

骨格筋量と体脂肪量のバランスに問題アリ。
体脂肪量のほうが高いのは要注意です。

　

す
べ
て
標
準
範
囲
内
の
Ｄ
さ
ん
。
し
か
し
、
体
脂
肪
量
に

比
べ
て
骨
格
筋
量
が
少
な
い
の
が
気
に
な
り
ま
す
。
こ
の
ま

ま
で
は
体
脂
肪
が
ジ
ワ
ジ
ワ
と
増
え
て
い
く
可
能
性
大
。
現

在
の
体
重
を
維
持
し
な
が
ら
、
腕
立
て
ふ
せ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト

な
ど
、
気
軽
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
。

上
半
身
を
中
心
に
、

筋
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て

体　　重（kg）

骨格筋量（kg）

体脂肪量（kg）

低 標準 高 UNIT：％

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
64.6

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
28.0

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
14.6

骨格筋・脂肪
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内
臓
脂
肪
は
標
準
範
囲
内
。
し

か
し
、
骨
格
筋
量
に
問
題
が
…
。

こちらのグラフを見れば、体脂肪と筋肉量のアンバ
ランスさが歴然! とにかく筋肉量が少なすぎます。

　

一
見
ス
マ
ー
ト
に
見
え
る
M
さ
ん
で
す
が
、
体
重
が
少
な

い
の
は
骨
格
筋
量
が
極
度
に
不
足
し
て
い
る
か
ら
。
筋
力
が

不
足
す
る
と
、
腰
痛
や
関
節
痛
な
ど
も
起
こ
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
た
だ
体
重
を
増
や
す
だ
け
で
は
体
脂
肪
だ
け
が
増
え

て
し
ま
う
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
、
無
理
の
な
い
運
動

か
ら
身
体
作
り
を
!

筋
力
不
足
で
将
来
は

寝
た
き
り
の
心
配
も
!?

体　　重（kg）

骨格筋量（kg）

体脂肪量（kg）

低 標準 高 UNIT：％

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
41.6

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
15.8

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
11.3

骨格筋・脂肪

社会人になってから、少しずつ
ウエストサイズが増加中。運動
不足も気になっています。

一日のほとんどを座って過ごす
デスクワーク。夏バテで体重が
激減し、体力不足を実感。

ウエストサイズだけが問題ではありません

メタボリック・
シンドロームの
　「メタボリック・シンドローム（内臓脂肪症候群）」とは、
内臓脂肪が過剰に蓄積し、動脈硬化など生活習慣病の危
険が高くなっている状態のことをいいます。現時点では腹囲

（おへそまわりで測る）が、男性85cm以上、女性90cm以
上の場合は、要注意と言われています。しかし、腹囲は本
当にひとつの目安と考えて。見た目はスリムでも、測定して
みると意外に内臓脂肪がついている「隠れ肥満」の方も少
なくありません。また、「血圧」「血糖値」「中性脂肪」なども
定期的にチェックしましょう。

　毎日をいきいきと過ごすためには、健康な身体がなに
より大切。でも、間違った思い込みで自己流の健康法を続
けていると、かえって体調を崩してしまうこともありま
す。健康づくりは、正しい知識をしっかりと身につけて、
具体的かつ効果的な対策を立てることが大切です。

健康診断をきちんと受けましょう!
　

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
前
に
は
、
ま
ず
現
在
の
自
分
の
健

康
状
態
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
。
す
で
に
何
ら
か
の
疾
患
が
あ

る
場
合
は
、
き
ち
ん
と
治
療
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
定
期

的
に
健
康
診
断
を
受
け
、
医
師
の
指
示
を
仰
ぎ
ま
し
ょ
う
。

間
違
っ
て
ま
せ
ん
か
? 

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
①

　

こ
れ
ま
で
の
健
康
診
断
で
、
血
圧
や
血
糖
値
な
ど
の
検
査
結
果

が
「
ち
ょ
っ
と
高
め
で
す
ね
」
な
ん
て
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
? 

実
は
、
こ
の
「
ち
ょ
っ
と
」
が
ク
セ
者
。
す
ぐ
に
治
療
が
必

要
な
状
態
で
は
な
い
だ
け
に
、
甘
く
考
え
て
し
ま
い
が
ち
な
の
で

す
。「
ち
ょ
っ
と
」
の
時
点
で
健
康
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が
、
深
刻

な
病
気
を
抱
え
込
ま
な
い
た
め
の
一
番
の
秘
訣
で
す
。

体
成
分
分
析
測
定
で
体
脂
肪
や

筋
力
の
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェ
ッ
ク
!

　

内
臓
脂
肪
や
筋
肉
バ
ラ
ン
ス
等
、
身
体
の
こ
と
を

も
っ
と
詳
し
く
チ
ェ
ッ
ク
し
た
い
と
き
に
お
す
す
め

な
の
が
、
体
成
分
分
析
測
定
で
す
。
こ
れ
は
、
肥
満
度

や
体
脂
肪
率
を
は
じ
め
、
内
臓
脂
肪
や
筋
肉
量
ま
で

調
べ
ら
れ
る
最
新
の
測
定
方
法
。
全
身
の
筋
肉
バ
ラ

ン
ス
も
測
定
で
き
る
の
で
、
自
分
の
身
体
の
弱
点
に

合
わ
せ
て
、
効
果
的
な
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を
立
て
ら
れ

ま
す
。

裸
足
で
機
械
に
乗
っ
て
両
手
で
バ
ー
を
握
り
、

2
分
ぐ
ら
い
じ
っ
と
し
て
い
れ
ば
測
定
完

了
!
体
重
計
感
覚
で
手
軽
に
測
定
で
き
ま
す
。

×

体成分分析測定を受けてみましょう!

ヘルスアップ 大作戦

　

肥
満
や
内
臓
脂
肪
が
気

に
な
っ
て
も
、
極
端
な
食
事

制
限
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品

な
ど
に
頼
っ
て
、
無
理
に
体

重
を
落
と
す
の
は
か
え
っ

て
健
康
を
損
ね
る
こ
と
に

な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
必
要

な
栄
養
素
が
不
足
し
て
体

調
を
崩
し
た
り
、
上
の
M
さ

ん
の
よ
う
に
骨
格
筋
量
が

減
少
し
て
し
ま
う
危
険
が

あ
り
ま
す
。
正
し
い
食
生
活

と
適
度
な
運
動
を
組
み
合

わ
せ
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

し
っ
か
り
し
た
身
体
づ
く

り
を
目
指
す
こ
と
が
基
本

で
す
。

間
違
っ
て
ま
せ
ん
か
? 

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
②

×

まずは

結
果
発
表
！

結
果
発
表
！

結
果
発
表
！

ここに
注目

ここに
注目

ここに
注目

知
識

太
め
タ
イ
プ

標
準
タ
イ
プ

や
せ
タ
イ
プ

そして体成分分析
体内の脂肪・水分・
ミネラル・タンパク質
量を測定。栄養面の
見直しに役立てて。

内臓脂肪
断面積
体脂肪の中で
も、気になる
内臓脂肪はど
のくらい?

骨格筋・脂肪
筋肉と脂肪のバ
ランスがひとめ
でわかります。

肥満診断
体脂肪率、BMIから、
肥満度をチェック!

筋肉バランス
両腕、両足、体幹それぞ
れの筋肉量を測定。全身
の筋力に偏りはない?

※測定できる項目は、機器によって多少異なります。

豆豆

※体成分分析測定は、保健センターで受けることができます(有料)。
　詳しくはセンターまでお問い合わせください。

プ

健
康
の
た
め
に
は
、

と
に
か
く

ダ
イ
エ
ッ
ト
!?

「
ち
ょ
っ
と
高
め
」
な
ら
、
ま
だ
大
丈
夫
!?
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　健康な身体を作るには、「栄養」「運動」「休養」な
ど、毎日の生活習慣づくりが大切です。健康的な
生活習慣づくりの基本と改善のためのポイントを、
専門スタッフにアドバイスしていただきました。

ヘルスアップのための
正しい健康習慣づくり

一.

敵
を
知
る
に
は
、
ま
ず
己
を
知
る
べ
し

　

ま
ず
は
長
年
続
け
て
き
た
生
活
習
慣
の
ど
こ
に
問
題
点

が
あ
る
の
か
、
じ
っ
く
り
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
運
動

不
足
」「
食
べ
過
ぎ
」「
間
食
が
多
い
」
な
ど
の
弱
点
を
自
覚

す
る
こ
と
で
、
よ
り
対
策
が
立
て
や
す
く
な
り
ま
す
。

二.
千
里
の
道
も
一
歩
か
ら

　

目
標
を
立
て
る
と
き
は
、
無
理
な
く
達
成
で
き
る
小
さ
な

目
標
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
高
い
目
標
を
最
初
に
掲
げ
て
し
ま
う

と
、
挫
折
し
や
す
い
も
の
で
す
。「
今
日
は
15
分
歩
い
た
か

ら
、
明
日
は
20
分
歩
い
て
み
よ
う
」
な
ど
、
少
し
ず
つ
目
標

を
高
く
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

三.

継
続
は
力
な
り

　

た
と
え
一
日
10
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
、
一
年
間
続
け

れ
ば
60
時
間
以
上
運
動
し
た
こ
と
に
! 
1
kg
以
上
の
脂
肪

を
燃
や
す
程
度
の
運
動
量
に
な
り
ま
す
。「
つ
い
、
ひ
と
口
」

も
一
年
ガ
マ
ン
す
れ
ば
、
3
万kcal

近
く
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
が
減
ら
せ
ま
す
（
80kcal

換
算
）。
毎
日
で
き
な
く
て
も
、

で
き
る
と
き
に
再
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
! 

中
断
し
な

が
ら
で
も
、
あ
き
ら
め
ず
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

四.

ち
り
も
積
も
れ
ば
山
と
な
る

　

ち
ょ
っ
と
こ
ま
め
に
身
体
を
動
か
し
て
み
る
、
ち
ょ
っ
と

食
事
に
気
を
つ
け
て
み
る
。『
そ
の
ひ
と
動
作
、
そ
の
ひ
と

口
が 

痩
せ
チ
ャ
ン
ス
!
』
な
の
で
す
。
今
の
自
分
に
で
き

る
こ
と
を
、
少
し
ず
つ
積
み
重
ね
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
少
し

で
も
実
行
し
た
あ
な
た
と
、
ま
っ
た
く
や
ら
な
か
っ
た
あ
な

た
、
数
年
後
の
差
は
大
き
い
で
す
よ
!

食
事
チ
ェ
ッ
ク
で
、

食
習
慣
の
問
題
点
を
知
ろ
う
!

　

体
脂
肪
の
多
い
方
は
、
ま
ず
毎
日
の
食
事
内
容

を
記
録
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
朝
・
昼
・

晩
の
食
事
と
間
食
の
内
容
を
数
日
間
書
き
出
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
三
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
か
、

「
肉
ば
っ
か
り
」「
魚
ば
っ
か
り
」
と
い
っ
た
食
事

内
容
に
な
っ
て
い
な
い
か
等
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
食
生
活
の
問
題
点
が
、
少
し
ず
つ

見
え
て
く
る
は
ず
で
す
。

よ
く
食
べ
る
食
品
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
知
ろ
う

　

思
い
が
け
ず
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
食
品
を
、
知
ら

ず
に
口
に
し
て
い
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
ふ

だ
ん
食
べ
る
機
会
の
多
い
食
品
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
べ

た
分
を
消
費
す
る
に
は
ど
れ
だ
け
の
運
動
が
必
要

な
の
か
、
栄
養
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
考
え
て

み
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

無
意
識
に
食
べ
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
?

　

毎
日
の
食
事
の
中
で
、
お
菓
子
や
果
物
な
ど
、

無
意
識
に
つ
ま
ん
で
い
る
も
の
が
、
意
外
に
多

か
っ
た
り
は
し
ま
せ
ん
か
?
「
ち
ょ
っ
と
一
口
」

も
、
積
み
重
な
れ
ば
エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
ー
バ
ー
に
。

少
量
で
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
の
も
多
い
の
で
、
量

を
決
め
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

見
え
な
い
油
・
塩
分
に
気
を
つ
け
よ
う

　

調
理
パ
ン
や
菓
子
パ
ン
、
練
り
製
品
な
ど
の
加

工
品
に
は
、
意
外
に
油
や
塩
分
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
製
品
の
外
袋
な
ど
に
表
示
さ
れ
て
い
る

成
分
表
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

果
物
は
適
度
な
量
に

　

果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
、
体
脂
肪
に
変
わ
り

や
す
い
の
で
食
べ
過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
中

性
脂
肪
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
る
恐
れ

も
あ
り
ま
す
。

な
が
ら
運
動
の
す
す
め

　

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
は
、
家
事

の
合
間
や
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
実
践

で
き
ま
す
。
毎
日
見
て
い
る
テ
レ
ビ
番
組
や

C
M
の
時
間
を
利
用
し
て
、「
こ
の
時
間
は
ス

ト
レ
ッ
チ
」
と
習
慣
に
し
て
み
て
は
? 

す
き

ま
時
間
を
上
手
に
利
用
し
て
、
少
し
ず
つ
運

動
量
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

歩
数
計
を
用
意
し
て
み
よ
う

　

歩
く
こ
と
は
手
軽
に
で
き
る
運
動
の
ひ
と

つ
。
歩
数
計
を
つ
け
て
、
毎
日
ど
の
く
ら
い
歩

い
て
い
る
か
を
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
だ
い

た
い
の
歩
数
が
わ
か
っ
た
ら
、
少
し
ず
つ
歩

数
を
増
や
す
工
夫
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

2
0
0
0
歩
プ
ラ
ス
を
目
標
に
。
背
す
じ
を
伸

ば
し
て
、
早
歩
き
で
歩
く
の
が
効
果
的
で
す
。

　

生
活
の
中
で
歩
く
こ
と
が
苦
に
な
ら
な
く

な
っ
て
き
た
ら
、
ち
ょ
っ
と
本
格
的
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
始
め
て
み
て
は
?

　

健
康
づ
く
り
で
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
の
が
、

健
康
的
な
生
活
リ
ズ
ム
。
生
活
リ
ズ
ム
が
乱

れ
が
ち
に
な
る
と
、
た
ま
っ
た
疲
れ
が
な
か

な
か
解
消
で
き
ず
、
ス
ト
レ
ス
も
た
ま
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
が

習
慣
化
し
て
い
る
人
は
、
ス
ト
レ
ス
が
関
係

し
て
い
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

不
規
則
な
生
活
で
は
、
疲
れ
が
取
れ
ま
せ

ん
。
朝
は
決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
、
夜
は
な
る

べ
く
早
く
寝
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
朝
の
光
に
は
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

す
る
働
き
が
あ
り
、
身
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え

て
く
れ
ま
す
。
朝
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開

け
、
部
屋
に
光
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

午
前
中
は
頭
を
、

午
後
は
身
体
を
使
お
う

　

朝
は
脳
に
酸
素
が
届
き
や
す
い
の
で
、
頭

を
使
う
仕
事
は
午
前
中
に
済
ま
せ
る
の
が
お

す
す
め
。
午
後
は
身
体
を
動
か
し
て
お
け
ば
、

夜
は
ぐ
っ
す
り
眠
れ
ま
す
。

お
ふ
ろ
は
就
寝
1
時
間
く
ら
い
前
に

　

人
間
は
、
体
温
が
下
が
り
始
め
る
と
き
に

眠
く
な
り
ま
す
。
お
ふ
ろ
か
ら
出
て
ほ
て
っ

た
身
体
が
冷
め
て
き
た
こ
ろ
に
布
団
に
入
る

と
寝
つ
き
が
よ
く
な
り
ま
す
。
一
番
深
い
眠

り
に
入
る
の
は
深
夜
0
〜
2
時
に
か
け
て
な

の
で
、
午
後
11
時
ご
ろ
ま
で
に
は
寝
ら
れ
る

よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

自
分
に
合
っ
た

ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
る

　

自
分
が
一
番
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
方
法
を

知
っ
て
お
く
と
、
ス
ト
レ
ス
も
解
消
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
、
音
楽
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
お
友
達

と
の
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
。
趣
味
を
増
や
す
た

め
に
、
い
ろ
い
ろ
体
験
し
て
み
て
は
。
新
し
い

世
界
が
広
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
健
康
に
い
い
」「
○
○
に
効
く
!
」
と
い
わ
れ

る
食
品
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ば
か
り

食
べ
て
い
て
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
ら
に
含
ま
れ
て
い
る
脂
肪

や
糖
分
の
量
も
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。「
健
康
に

い
い
食
品
」=

「
太
り
に
く
い
食
品
」
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ど
ん
な
食
品
も
、
食
べ
過
ぎ
れ
ば
エ
ネ

ル
ギ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

間
違
っ
て
ま
せ
ん
か
? 

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
③

×

大福もち1個分のエネ
ルギーを消費するには、
早歩きで約1時間分の
運動が必要です。

果物の一日の目安/
りんごなら1/2個、
みかんなら中2個

栄
養

間
違
っ
て
ま
せ
ん
か
? 

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
④

　

痛
み
を
伴
う
よ
う
な
無
理
な
動
作
を
す
る
と
、

筋
肉
は
か
え
っ
て
硬
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
き
は
、
反
動
を
つ
け
た

り
、
無
理
に
伸
ば
さ
な
い
こ
と
。
伸
ば
し
た
い
筋

肉
を
意
識
し
な
が
ら
、
じ
ん
わ
り
と
気
持
ち
よ

く
感
じ
る
程
度
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

間
違
っ
て
ま
せ
ん
か
? 

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
⑤

×
　

休
日
だ
か
ら
と
遅
く
ま
で
寝
て
い
た
り
、
ダ

ラ
ダ
ラ
と
過
ご
し
て
い
て
は
、
生
活
リ
ズ
ム
が

乱
れ
て
し
ま
い
、
よ
け
い
に
疲
れ
が
取
れ
ま
せ

ん
。
休
日
で
も
、
朝
は
同
じ
時
間
に
起
き
る
よ

う
に
し
た
ほ
う
が
、
疲
労
回
復
に
は
効
果
的
で

す
。
ど
う
し
て
も
眠
く
て
仕
方
が
な
い
と
き
は
、

午
後
に
20
分
程
度
の
お
昼
寝
を
。

運
動

休
養

×

今日から始めよう!

健
康
に
い
い
食
品
は

た
く
さ
ん
食
べ
た
ほ
う
が
い
い
!? 

ス
ト
レ
ッ
チ
は

痛
く
な
い
と
効
果
が
な
い
!?

休
日
は
、
一
日
ゴ
ロ
寝
し
て

疲
れ
を
取
ろ
う

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
に
は
、
主
に

「
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」「
有

酸
素
運
動
」
の
3
つ
の
柱
が
あ
り
ま
す
。
上
手

に
組
み
合
わ
せ
て
、
無
理
の
な
い
運
動
習
慣

を
身
に
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
ジ
ム
な
ど
で
た

ま
に
運
動
す
る
の
で
は
な
く
、
毎
日
の
習
慣

と
し
て
身
体
を
動
か
す
量
を
増
や
す
こ
と
が

大
切
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ

　

筋
肉
を
伸
ば
し
ほ
ぐ
す
こ
と
。
け
が
の
予
防

や
肩
こ
り
・
腰
痛
な
ど
の
予
防
改
善
に
な
り

ま
す
。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

筋
肉
は
強
さ
と
持
続
力
が
大
切
で
す
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
重
さ
や
回
数
を
徐
々
に
増
や

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

有
酸
素
運
動

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
、
リ
ズ
ム
運
動
な

ど
、
大
き
な
筋
肉
を
使
っ
て
行
う
全
身
運
動

で
す
。
心
肺
機
能
を
高
め
、
ま
た
体
脂
肪
を
効

果
的
に
燃
や
せ
ま
す
。
軽
く
汗
ば
む
程
度
の

運
動
を
、
1
回
10
分
以
上
は
続
け
た
い
も
の

で
す
。
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ヘルスアップ大作戦

実践し続けることで、かならず成果が現れます!まだまだ  

　これまでご紹介してきた健康づくりのアドバイスは、保健センターで実際に指導
している内容に沿ったもの。いずれも手軽に始められるものですが、その効果のほ
どは…?　平成18年度に実施された「ヘルスアップ教室」を受講し、スタッフの指
導やアドバイスをしっかり実践した皆さんの変化を見てみましょう。

●50代男性Aさんの例

主なプログラム内容

＊安全で効果的な運動方
法を知る

＊心肺機能を高めるス
テップ運動

＊お腹まわりのスッキリ
運動…など

　世田谷区保健センターでは、一般の区民の方が参加
できる健康づくり教室を各種開催しています。これか
ら参加できる教室については、次ページの「健康づく
り教室のご案内」をご覧ください。
　また、来年4月には、新しい教室も続々とスタート
の予定です。

おなかまわりの筋肉UPに!
　ひざを軽く曲げて座り、
ゆっくりと上体を後ろに引
いていきます。
　背中を丸め、おなかに力
を入れて5つ数えます。
　再びおなかに力を感じな
がら、またゆっくりと上体
を起こしていきます。

●運動指導プログラム ●食生活改善プログラム

参加者の声

平成18年度
「ヘルスアップ」

教室の
データより

健 康 づ く り 教 室 

ながら 筋 トレ

教室に通えない方でも、

あります!

　毎日の生活の中でできる健康づくりはたくさんあ
ります。P3～4を参考に、「これならできる!」と思っ
た食事、運動、生活習慣の改善を、粘り強く続けて
みましょう。たくさんのメニューをこなすよりも、毎日
少しずつコツコツと続けていくことが大切。続けるこ
とで、必ず効果が現れるはずです。

　ひざを軽く曲げて座り、
上体を丸めながら少し後ろ
に倒していきます。
　腹筋を使ってそのままの
体勢をキープ。
　さらに肩を交互に引くよ
うにおなかをツイスト。

すき
ま時間を有効活用!

中性脂肪の変化内臓脂肪
断面積の変化

体重の変化

開始時 終了時
60

62

64

66

68

70

65.8

62.9

開始時
80

90

100

110

120

130

終了時

121

107

148

125

開始時 終了時
100

110

120

130

140

150

血糖値の変化 血圧の変化

開始時・終了時
最高血圧

開始時・終了時
最低血圧

144
134

90
82

104

99

開始時 終了時
90

95

100

105

110

115

50

70

90

110

130

150

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

「この教室で食生活に関する具体的なアドバイス
を受けてから、間食を控え、食品のエネルギー量
チェックやウォーキングが日課になりました」
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私の位置
▼

断面積の分布
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▼
断面積の分布

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

このように
変わりました

体　　重（kg）

骨格筋量（kg）

体脂肪量（kg）

低 標準 高 UNIT：％

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
81.6

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
33.9

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
21.7

骨格筋・脂肪

体　　重（kg）

骨格筋量（kg）

体脂肪量（kg）

低 標準 高 UNIT：％

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205
66.7

70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
32.4

40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
10.4

骨格筋・脂肪

　ヘルスアップ教室
は、約6カ月(全11
回・隔週)かけて、運
動継続と食生活を中
心に健康づくりをサ
ポートするもの。運動
指導員・管理栄養士・臨床検査技師・看護師といった
専門スタッフが、ひとりひとりの健康状態に合わせて
具体的なアドバイスをしていきます。

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

こ
の
よ
う
に

変
わ
り
ま
し
た

●下のデータは、平成18年度ヘルスアップ教室参加者中、メタボリック・シンドロー
ム判定基準に当てはまる46名の測定値を平均したものです。教室開始時と終了時で
は、健康度が確実にアップしていることがわかります。

　教室終了時後は体重・内臓脂肪ともに標準値に! 総コレステロール、
LDLコレステロール(悪玉)も正常になりました。

※この講座は、区の基本健康診査の結果「要指導」となった方を対
象に実施されたものです。

＊80kcalを実際に食べて、
動いて消費してみよう

＊上手な塩分の控え方
＊食事のエネルギーの抑え
方…など。

下肢の筋肉UPに!

　テーブルな
どに手をつい
て立ちます。

　背すじを伸ばしたまま、ひざと足の
付け根を一緒に曲げ、太もも・おしり
を意識してゆっくりと1にもどります。
　上から見たとき、膝がつま先より前
に出ない角度をキープ。椅子に座るよ
うな姿勢をイメージしましょう。

下肢の筋肉UPに!

　調理台などに手をつい
て背筋を伸ばして立ち、
かかとをなるべく高く上
げます。
　ふくらはぎを意識して、
かかとの上げ下げは、な
るべくゆっくりと。

　余裕があれば、つまさき立ち
のまま両手を上げて全身で伸び
てみましょう。
　バランスを崩して転倒しない
よう十分に注意してください。
おなか・お尻・背中など、姿勢
を維持する筋肉の強化にも役立
ちます。

上腕の筋肉UPに!

　バックや買い物袋を、
体側よりやや後ろに引く
ように持って、そのまま
しばらくキープ。
　振り回したり、反動を
つけないで、重さを二の
腕で感じましょう。軽め
の荷物からトライ!

※体調に合わせて無理なく行いましょう。　
※息を止めずゆったりとした呼吸で行いましょう。

注意


