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健
診
で
自
分
を
知
ろ
う

　
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず

自
分
の
現
在
の
健
康
状
態
を
知
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
疾
病
の
早
期
発
見
・
早
期
予
防
の
た

め
に
夏
と
秋
に
住
民
健
診
を
実
施
し
て

い
ま
す
。

　
が
ん
や
糖
尿
病
・
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
は
若
い
時
か
ら
の
予
防
が
大

切
で
す
。
本
市
で
は
生
活
習
慣
病
に
関

す
る
健
診
を
30
歳
代
か
ら
受
診
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
健
診
を
受
け
た
結
果
、
改
善
が
必
要

な
人
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
努
め
、

一
人
一
人
が
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で

守
る
」
と
い
う
意
識
を
も
っ
て
「
健
康

寿
命
」
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

義母の書道教室を 15 年前に
引き継いだ坂田ちずえさん（元
黒川）。自宅や生涯学習教室で
小学生から社会人を指導して
います。「自分自身も日々勉強
しています」と文化活動にも
意欲的。華道や吟道、墨画に
も精通している文化人です。

特
集健
康
を
維
持
し
よ
う

平
成
30
年
度
住
民
健
診
結
果
で
比
較

阿
蘇
市
民
は
メ
タ
ボ
に
注
意
！

特
集

男性で腹囲が 85㌢以上、女性で９０㌢以上の人がメ
タボリックシンドローム（内臓型肥満）に該当します。
内蔵脂肪が増加すると、動脈硬化が進行、脳血管疾患、
心疾患、腎疾患等の疾病発症の原因になります。

本市の４０歳以上はメタボリックシンドローム該
当者が同規模自治体平均、熊本県、国と比較して
高く、20 歳時から体重が 10㌔以上増加した人
の割合も高い状況です。

33.6%

20
歳
時
か
ら
10
㌔
以
上

体
重
が
増
え
た
人
の
割
合

34.3%
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阿蘇市 同規模自治体
（全国）
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阿蘇市 同規模自治体
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国熊本県

19.3%

19.0%
18.7%

18.4%

40
歳
以
上
の
メ
タ
ボ
該
当
者
の
割
合

今回健診を受けた市役所勤務の友田くん（23 歳）→
好きな食べ物は唐揚げ。BMI は「32」の肥満判定。
趣味はスポーツ観戦だが自分では動かないので運動不足気味。
最近身体が疲れやすくなってきたので、週に２~ ３回１時間
程度のウオーキングを始めたところです。
食事は毎回お腹いっぱい食べているので、食事を制限するの
が今後の課題。若さに頼らず将来の健康を見据えて生活習慣
の改善に努めます。

阿
蘇
市
の
健
診
受
診
率

は
県
内
14
市
中
ト
ッ
プ

　
国
や
県
内
14
市
と
比
べ
て
も
市
民
の

健
診
へ
の
関
心
は
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
を
維
持

す
る
た
め
に
も
、

国
が
定
め
る
受

診
目
標
60
％
を

目
指
し
、
住
民

健
診
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

健診受診率比較 (H29)
国 37.2％
熊本県 35.8％
県内 14 市 32.2％
阿蘇市 45.7％

数
値
が
・
・
・

（国保加入者のデータ参照）
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62.8% 62.9%

61.4%

59.7%

１
日
30
分
以
上
の

運
動
習
慣
が
な
い
人
の
割
合
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特集　健康を維持しよう

ポ
イ
ン
ト
は

運
動
・
食
事
・
休
養

【
運
動
】

　
日
頃
か
ら
適
度
な
運
動
を
習
慣
的
に

行
う
こ
と
で
、
生
活
習
慣
病
の
危
険
因

子
と
な
る
肥
満
や
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク

を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
食
事
】

　
毎
日
の
食
事
も
食
べ
過
ぎ
は
禁
物
。

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
塩
分
や
糖

分
の
摂
り
過
ぎ
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　肥満度を判定するには、体重と身長のバランスをチェッ
クし肥満を判定するための体格指数「BMI（ボディ・マス・
インデックス）」という基準が広く使われています。
　健康を維持するために最もよい BMI の値は、男女とも

「22」、肥満は「25」以上とされています。

【BMI 計算式】

BMI ＝ 体重 kg ÷ （身長 ｍ × 身長 ｍ）

（例）身長 170cm　体重 80kg の場合
　80 ÷（1.7 × 1.7）＝「27.7」
　「25」を超えているので肥満の判定

肥満度
チェック 適正体重を計算しよう

BMI 標準値
~18.4 18.5~24.9 25~
やせ 標準 肥満

　
夜
遅
い
食
事
は
、
体
脂
肪
が
蓄
積
し

太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
間
食
や
ア
ル

コ
ー
ル
の
飲
み
す
ぎ
も
要
注
意
。

【
休
養
】

　
睡
眠
を
十
分
と
り
心
身
に
疲
労
を
た

め
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。
睡
眠
不
足

が
続
く
と
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
、
疲
れ
や
す
く

な
っ
た
り
食
べ
過
ぎ
て
肥
満
の
原
因
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
よ
う
に
運
動

習
慣
や
趣
味
の
時
間
を
作
り
、
健
康
的

な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

本市は「１日 30 分以上の運動習慣がない人」の割合が熊
本県、国と比較して高い状況です。運動習慣がない人とメ
タボ該当者の割合（右㌻）が比例していることがわかります。

食べ過ぎ・早食いは禁物。油分を
抑え、きちんと野菜を摂る食事を
心がけましょう。

ストレスや精神疲労も内臓脂肪をため
る一因。規則正しい生活と十分な休養
を。睡眠は７時間位が適正と言われて
います。

運
動
習
慣
が
な
い
人
は
、
毎
日
20
分~

30
分
歩

い
た
り
、
週
１
回
以
上
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
か
ら

運
動
を
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

歩
数
計
ア
プ
リ
を
利
用
し
て

メ
タ
ボ
改
善
に
は
じ
め
の
一
歩

くまモンが励ましてくれる「くま
もとスマートライフスマホアプ
リ」を使ってウオーキングを始
めてみましよう。職場やサーク
ルで歩数を共有できるので、ラ
ンキングも一目瞭然。みんな
で競い合いながら楽しく利用
できます。

アプリのダウンロードはこちらから

ｚ
ｚ
ｚ

う
ひ
ー

Delicious！

健診率は県内 14 市でトップなのに・・・
市民のメタボは運動不足が要因！？
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み
ん
な
で
や
れ
ば

継
続
で
き
る
！

　
「
運
動
は
健
康
に
い
い
」
と
、
わ
か
っ
て
い
て

も
三
日
坊
主
に
な
り
が
ち
・
・
・
。
そ
ん
な
時
は
、

火
の
山
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
み
ん
な
で
運
動
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
ひ
と
り
だ
と
な
か
な

か
続
か
な
い
運
動
も
、
み
ん
な
で
や
る
と
楽
し
く

継
続
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

自
分
に
合
っ
た
種
目
で

自
分
の
ペ
ー
ス
で

　
火
の
山
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
内
に
は
全
15
種
目
が

あ
り
、
入
会
す
る
こ
と
で
好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
に
自

由
に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
運
動
負
荷
の

軽
い
種
目
も
用
意
さ
れ
て
い
る
た
め
、
自
分
に

合
っ
た
種
目
を
見
つ
け
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で
無
理

な
く
運
動
を
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　
現
在
、
３
歳~

91
歳
ま
で
４
１
３
人
が
入
会

し
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
ク
ラ
ブ
会
員

の
半
数
以
上
は
、〝
運
動
の
機
会
が
無
か
っ
た
人
〟

や″
あ
ま
り
運
動
を
し
た
こ
と
が
な
い
人
〟
で
す
。

「
や
り
た
い
け
ど
行
き
づ
ら
い
」
と
思
っ
て
い
る

人
で
も
各
種
目
の
指
導
者
や
仲
間
た
ち
が
温
か
く

迎
え
入
れ
て
く
れ
ま
す
。

　
運
動
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
だ
け
で
は
も
っ
た

い
な
い
。
各
種
目
に
は
体
験
も
あ
る
の
で
、
一
歩

踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

運動 で 健康維持
火の山スポーツクラブ で 続けよう

区分 年齢 金額

年会費
保険料含

ジュニア ～ 18 歳 2,000 円
一般 19 歳～ 59 歳 6,000 円
シニア 60 歳～ 64 歳 5,000 円
グランドシニア 65 歳～ 4,000 円

メタボにさよなら

●入会金（初年度のみ）　600 円

●入会特典

　家族 2 人以上の入会でファミリー割引

　2 人目以降の年会費が　20% OFF
　（家族で会費が一番高い人を除く）〇年度ごとに更新手続きと年会費の納付が必要です。

〇年度途中に退会しても返金されません。
〇上記は年度当初の会費です。加入月で年会費が変わります。
〇種目ごとに別途参加費がかかる場合があります。

クラブは会費制です

入会・お問い合わせ
ＮＰＯ法人 火の山スポーツクラブ
事務局　担当：松本
　　　　☎ 32-1441　☎ 090-8225-8057
または　教育課社会体育係
　　　　☎ 22-3229　　
受付場所　教育課社会体育係・各指導者

ホームページ
入会案内や各種目の紹介、スケジュールや開催場所
などの情報を掲載しています。

火の山スポーツクラブ 検索

Facebook もやってます。

特集　健康を維持しよう
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ウオーキング １回につき２時間程度、５㌔ ~10㌔ほど歩いています。市内
各地で開催しているほか、観光も兼ねて九州各地に出かける
こともあります。運動を始めるきっかけにもお勧めです。

●対　象　小学生以上
●日　時　毎週 日曜
　　　　　午前９時～午前１１時
●会　場　阿蘇市内 他
●参加費　無料

ショートテニス
　バドミントンのコートに低めのネットを張り、スポンジ
ボールで行うテニス。初心者には指導者が優しく教えてく
れるので、始めやすく長く続ける人が多い競技です。

●対　象　中学生以上
●日　時　毎週水曜　午後８時～午後１０時
●会　場　阿蘇体育館・一の宮体育館
●参加費　１００円 / 回

ゴルフ
指導者がきちんとしたフォームを教えてくれるので、腰回
りを中心に全身を鍛えるのに効果的。本クラブに入会する
とゴルフ場や練習場が割引価格で利用できます。

●対　象　小学３年生 ~
●日　時　毎週火・金曜　午後 7 時～午後 9 時
●会　場　阿蘇ゴルフ練習場
●参加費　大人 1,100 円・高校生以下 600 円

特集　健康を維持しよう

日本拳法　ソフトテニス　卓球　バドミントン　サッカー
ピラティス　乗馬　骨盤エクササイズ　テコンドー　
ヒップホップダンス　ランニング　クラッシックバレエ　

こんなスポーツが楽しめます

PICK UP

PICK UP
PICK UP

全 15 種目

※ ゴルフを除くすべての競技を無料で体験することができます。
事務局 松本


