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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま

し
て
は
、
輝
か
し
い
新
春
を
健
や

か
に
お
迎
え
の
こ
と
と
、
心
か
ら

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
世
情
は

相
変
わ
ら
ず
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
ば
か

り
で
す
が
、
今
年
こ
そ
は
良
い
年

で
あ
り
た
い
と
念
願
し
て
お
り
ま

す
。 

　
戦
後
60
年
余
り
目
覚
し
い
経
済

成
長
を
と
げ
、
医
学
、
医
療
も
進

歩
し
て
世
界
一
の
健
康
長
寿
国
と

な
っ
た
わ
が
国
で
す
が
、
昨
今
、

産
婦
人
科
医
、
小
児
科
医
等
を
中

心
と
し
た
勤
務
医
不
足
、
看
護
師

不
足
、
過
重
労
働
、
医
師
や
病
院

の
地
域
偏
在
、
へ
き
地
医
療
、
救

急
医
療
の
問
題
な
ど
の
多
く
の
課

題
を
抱
え
て
、
医
療
不
安
全
、
医

療
不
信
を
招
き
、
医
療
の
質
の
低

下
も
危
惧
さ
れ
、
医
療
崩
壊
、
病

院
崩
壊
が
叫
ば
れ
て
い
ま
す
。 

　
阿
蘇
中
央
病
院
も
昭
和
25
年
黒

川
村
立
病
院
と
し
て
発
足
し
て
か

ら
58
年
を
迎
え
る
わ
け
で
す
が
、

例
外
で
は
な
く
、
現
在
内
科
2
名
、

外
科
2
名
、
整
形
外
科
1
名
、
麻

酔
科
1
名
の
計
6
名
で
一
般
診
療

を
行
い
、
救
急
外
来
を
担
っ
て
い

ま
す
。「
断
ら
な
い
救
急
」
を
目

指
し
て
は
い
ま
す
が
、
医
師
不
足

と
当
院
の
設
備
で
は
限
界
が
あ
り
、

市
民
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
ら
れ
て
い

な
い
の
が
現
状
で
す
。
少
し
で
も

市
民
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
ら
れ
る
よ

う
、
医
師
の
確
保
、
医
療
技
術
の

向
上
、
施
設
設
備
の
充
足
に
努
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

　
ま
た
平
成
18
年
の
第
5
次
医
療

法
改
正
に
よ
り
、
療
養
病
床
の
再

編
問
題
が
あ
り
ま
す
。
平
成
24
年

度
ま
で
に
介
護
保
険
適
用
の
療
養

病
床
を
全
て
廃
止
し
、
医
療
保
険

適
用
の
療
養
病
床
を
現
在
の
25
万

床
か
ら
15
万
床
に
減
ら
し
、
老
健

施
設
、
ケ
ア
ハ
ウ
ス
、
在
宅
医
療

支
援
拠
点
施
設
を
13
万
床
か
ら
23

万
床
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、

療
養
病
床
か
ら
締
め
出
さ
れ
た
患

者
さ
ん
の
受
け
皿
が
充
分
か
ど
う

か
甚
だ
疑
問
で
す
。
今
後
も
論
議

が
続
く
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
が
、

で
き
る
だ
け
、
医
療
保
険
適
用
の

療
養
病
床
を
維
持
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 

　
最
後
に
本
年
4
月
よ
り
特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導
が
実
施
さ
れ

ま
す
。
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め

に
40
歳
以
上
の
方
の
健
診
が
「
保

険
者
」
に
対
し
て
義
務
化
さ
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
国
保
で
あ
れ

ば
市
町
村
が
健
診
を
受
け
さ
せ
る

義
務
を
負
う
こ
と
に
な
り
ま
す
し
、

社
保
や
共
済
等
の
被
保
険
者
に
対

し
て
は
（
本
人
に
も
被
扶
養
者
に

も
）、
事
業
所
や
健
保
組
合
、
共

済
組
合
な
ど
が
そ
の
義
務
を
負
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
健
診

受
診
率
が
目
標
に
達
し
な
い
場
合

や
、
生
活
習
慣
病
の
予
備
軍
を
25

％
以
上
に
減
ら
せ
な
か
っ
た
場
合
、

診
療
報
酬
に
差
を
つ
け
た
り
、
交

付
金
等
が
減
額
さ
れ
る
な
ど
の
保

険
者
へ
の
ペ
ナ
ル
テ
ィ
も
国
で
検

討
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
疾
病
の
早
期
発
見
、
早
期
治
療

に
努
め
、
自
分
の
健
康
を
守
る
た

め
に
も
、
積
極
的
に
健
診
な
ど
の

予
防
事
業
を
受
け
て
頂
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
こ
の
努
力
が
最
終
的

に
は
保
険
料
の
減
額
、
市
の
財
政

負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
に
繋
が
る

と
思
い
ま
す
。 

　
ど
う
か
本
年
も
阿
蘇
中
央
病
院

に
対
し
ま
し
て
、
ご
支
援
ご
協
力

を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
と
と
も
に
、
市
民
の
皆
様

の
ご
健
勝
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し

上
げ
ま
す
。 
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： 

阿
蘇
中
央
病
院
長
　
湯
本
信
也
 

妊娠したら、母子健康手帳の交付が必要です 
　母子健康手帳は、妊娠中の経過や出産時の状況、その後の子どもの成長・発達・

発育や予防接種の記録を記入する大切な手帳です。妊娠が確定されましたら、お

早めに手帳の交付を受けられますようお願いします。 

　なお、手帳発行時には、妊婦健康診査受診券2枚・妊婦精密健康診査受診券1枚

をお渡しします。 

※交付の際は、必ず印鑑を持参してください。 

交付場所 

一の宮保健センター 

内牧支所 

波野保健福祉センター 

〔問い合わせ先〕一の宮保健センター　TEL 22－5088

日　時 
 

毎週月曜～金曜（祝祭日は除く） 
8時30分～17時 

 
毎週金曜（祝祭日は除く） 

9時～16時 
 

毎週水曜（祝祭日は除く） 
9時～16時 

あなたの血管 
大丈夫？ 
あなたの血管 
大丈夫？ 

　
昨
年
の
4
月
か
ら
8
月
に
か
け
て
、
住
民

健
診
（
総
合
・
複
合
）
を
実
施
し
、
3,
 

9
3
3
人
の
方
が
受
診
さ
れ
ま
し
た
。
 

　
そ
の
中
で
、
40
歳
か
ら
64
歳
の
健
診
結
果

で
は
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し
脳
卒
中
や
心
臓

疾
患
を
起
こ
し
や
す
い
と
さ
れ
て
い
る
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
及
び
そ
の
予
備
群

が
男
女
合
わ
せ
て
31
・
6
％
と
、
非
常
に
多

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
特
に
男
性
の
割

合
が
52
・
2
％
と
高
く
、
受
診
し
た
男
性
の

半
数
が
今
ま
で
の
生
活
を
見
直
す
必
要
が
あ

り
ま
す
（
女
性
は
18
・
8
％
）
。
 

住
民
健
診
を
受
け
た
中
年
男
性
の
う
ち
半
数
も
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
及
び
予
備
群
！
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
女
性
は
5
人
に
一
人
。 

■メタボリックシンドロームとは 
生活習慣病は主に「高血糖（糖尿病）」「高血圧症」「高脂血症」などがあります。これらは個々の原因
で発症するというより、肥満、特に内臓に脂肪が蓄積した肥満が原因であると考えられています。この
内臓脂肪蓄積により病気が引き起こされた状態を「メタボリックシンドローム」とよびます。 

食べすぎや運動不足等が原因で、腸
管を包んでいる薄い膜と膜の間に内
臓脂肪が蓄積してきます。　 

■運動 
体を動かすことでエネルギ
ーが消費され、貯筋ができ
脂肪が貯まりにくくなりま
す。 
 
 

■タバコ 
血管をより傷つけ動脈硬化
を促進させるので、喫煙本
数を減らしましょう。 

■食生活　 
毎日の食事でとるエネルギー量を抑える。
自分の適量を知り、糖質や脂質の摂取を
ひかえ、野菜（緑黄食野菜、淡色野菜の
摂取量を増やし、一日で両手3杯分は摂取、
海草、きのこ類も十分に摂取しましょう。 
 

■健康管理 
毎年、健診を受け健康状態を知
り生活習慣を変えることで予防
ができます。 

■飲酒　 
飲みすぎはエネルギー量が増え
るので、飲酒量はひかえ、休肝
日をもうけましょう。 

内臓脂肪が増えると上記のよう
な悪い状態が重なり、血管がよ
り傷つきやすくなります。 

血液中のコレステロールが血管に
たまり動脈の壁が厚くなり、硬く
なったり破れやすくなります。 

Ｑ　メタボリックシンドロームはなぜ血管を傷つけるのでしょうか？ 

Ｑ　どんな予防が必要でしょうか？ 

★保健師・栄養士・看護師が、健診結果をもとに、訪問指導・健康相談・健康教室・受診勧奨を行っています。 
お気軽にご相談ください。〔問い合わせ先〕一の宮保健センター　ＴＥＬ２２－５０８８ 
 

まず、生活習慣をふりかえってみましょう！ 

※インスリンの働きが悪くなる 

肝臓で作られる脂肪酸が増える 

血圧を上昇させる物質が増える 

高血糖 

高血圧症 

高脂血症 

※血糖をコントロールできる唯一のホルモン 
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
 

動
脈
硬
化
 

脳
卒
中
・
心
臓
病
 

内膜 

外膜 

中膜 

コレステロールの結晶 

〈動脈硬化と血管壁の構造〉 


