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佐
呂
間
町
で
実
施
し
て
い
る
特
定
健
診

で
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
重
点
を
お
い

て
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
動
脈
硬

化
の
前
段
階
の
状
態
だ
と
言
わ
れ
て
お
り
、

早
い
段
階
で
改
善
に
向
け
て
取
り
組
む
こ

と
が
と
て
も
大
切
で
す
。
心
筋
梗
塞
や
脳

梗
塞
な
ど
の
恐
ろ
し
い
病
気
の
影
に
は
動

脈
硬
化
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回

の
げ
ん
き
王
国
で
は
『
動
脈
硬
化
』
に
つ

い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
と
は
、
動
脈
の
血
管
壁
が
硬

く
な
っ
て
弾
力
性
が
失
わ
れ
た
り
、
血
管

の
内
腔
が
狭
く
な
っ
た
状
態
を
言
い
ま
す
。

内
腔
が
狭
く
な
る
の
は
血
液
中
の
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
血
管
壁
に
た
ま
り
、
厚

く
な
る
た
め
で
す
。
動
脈
硬
化
は
加
齢
と

と
も
に
徐
々
に
起
こ
り
ま
す
が
、
進
行
し

て
血
管
が
詰
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
そ
の
先

に
あ
る
組
織
に
は
酸
素
や
栄
養
が
運
べ
な

く
な
り
、
細
胞
が
壊
死
（
え
し
）
を
起
し

て
し
ま
い
ま
す
。

　　

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
に
は「
肥
満
」「
高

血
圧
」「
糖
代
謝
異
常
」「
脂
質
異
常
症
（
高

脂
血
症
）」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
因
子

は
互
い
に
影
響
し
合
う
た
め
、
総
合
的
に

み
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
特
に
肥
満

は
高
血
圧
、
糖
代
謝
異
常
、
脂
質
異
常
症

な
ど
他
の
因
子
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
す

る
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
年
齢

や
体
質
も
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
自

分
自
身
に
当
て
は
ま
る
項
目
が
な
い
か
ど

う
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

危
険
因
子
を
１
つ
で
も
少
な
く
す
る
こ

と
が
と
て
も
大
事
で
す
。
肥
満
・
高
血
圧
・

糖
代
謝
異
常
・
脂
質
異
常
症
が
あ
る
場
合

に
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
が
基
本
と
な
り
、

食
事
・
運
動
・
禁
煙
の
見
直
し
が
重
要
な

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

●肥　満
　お腹周り・男性 85cm、女性 90cm以上　ＢＭＩ 25 以上
　※ＢＭＩ＝体重（Ｋｇ）÷   身長（ｍ）÷   身長（ｍ）

●高血圧
　外来血圧「140 ／ 90mmHg以上」
　家庭血圧「135 ／ 85mmHg以上」
　※外来血圧とは、医療機関で測った時の血圧。家庭血圧と 
　　は、家庭用血圧計を用いて自分で測った場合の血圧。

●糖代謝異常
　空腹時血糖値「110 ｍｇ／ｄｌ以上」
　※空腹時に採血した時の値
　( 健診など血液検査の値を参考としてください）

■脂質異常症
　LDL コレステロール値「140 ｍｇ／ｄｌ以上」
　HDL コレステロール値「40ｍｇ／ｄｌ未満」
　中性脂肪値「150 ｍｇ／ｄｌ以上」
　( 健診など血液検査の値を参考としてください）　　　

　
　
　
　
　
　

食
事
の
量
と
栄
養
バ
ラ
ン

　
　
　
　
　
　

ス
を
適
正
に
保
ち
ま
し
ょ

う
。
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
こ
と
が
基
本

で
、
そ
れ
以
外
に
間
食
を
摂
り
す
ぎ
て
い

な
い
か
、
野
菜
が
不
足
し
て
い
な
い
か
、

偏
っ
た
食
べ
方
を
し
て
い
な
い
か
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

運
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ

　
　
　
　
　
　

う
。
１
日
30
分
以
上
の
運

動
を
週
３
回
、
も
し
30
分
連
続
し
て
行
う

の
が
難
し
い
場
合
に
は　
「
15
分
を
２
回
」

な
ど
分
け
て
行
う
の
で
も
良
い
で
す
。
日

常
生
活
の
中
で
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す
よ
う

意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

喫
煙
自
体
が
心
臓
病
や
脳

　
　
　
　
　
　

卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
喫
煙
を
し
て
い
る
方
は
ぜ
ひ
禁
煙
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。
保
険
診
療
で

禁
煙
指
導
を
受
け
ら
れ
る
病
院
も
あ
り
ま
す

の
で
相
談
し
て
み
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

の
ポ
イ
ン
ト

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

は
長
く
続
け

る
こ
と
で
す
。
は
じ
め
か
ら
気
負
わ
ず
に

自
然
に
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と
が

成
功
の
秘
訣
で
す
。

　
　
　
　
　
　

動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
た

　
　
　
　
　
　

め
に
は
、
自
分
自
身
に
ど

れ
だ
け
危
険
因
子
が
潜
ん
で
い
る
の
か
を

確
認
す
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

確
認
す
る
た
め
の
方
法
と
し
て
は
、
毎
年

健
診
を
受
け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
一
番
の

早
道
で
す
。
佐
呂
間
町
で
は
年
３
回
、
特

定
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
特
定
健
診

で
は
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
を
チ
ェ
ッ
ク

す
る
項
目
「
全
て
」
盛
り
込
ん
で
い
ま
す

の
で
、
多
く
の
方
に
健
診
を
受
け
て
い
た

だ
き
、
動
脈
硬
化
予
防
に
役
立
て
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

動
脈
硬
化
を
起
こ
し
た
血
管

の
断
面
。
血
液
の
通
り
道
は

４
分
の
１
以
下
に
。

健
康
な
人
の
血
管
。
血
液
の

通
り
道
が
十
分
保
た
れ
て
い

ま
す
。

■動脈硬化を起こした血管 ■健康な人の血管
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チェック
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■年　齢
　「男性で 45 歳以上、女性 55 歳以上」という年齢が動
　脈硬化の危険因子の１つにあげられています。女性の
　場合は、女性ホルモンによって血管が守られており動
　脈硬化が進みにくいため、男性に比べ高い年齢となっ
　ています。

■家族歴
　家族に心臓病になった方がいる場合、LDL コレステロール 
　が多い「家族性高コレステロール血症」など、遺伝的な
　体質として動脈硬化を起こしやすい場合もあると考えら
　れています。

■喫　煙
　喫煙により血管をおおっている内皮の働きを弱めて血
　液を固まりやすくしたり、血管を縮め血圧を上昇させ
　心臓に負担をかけたり、LDL コレステロールを増やし
　血管壁に入り込みやすくします。
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チェック

チェック


