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お元気で
すか？�

保健師で
す。�

―15―�

最
近
は
過
食
、
運
動
不
足
な
ど
に

よ
っ
て
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
、
高
血

圧
、
高
脂
血
、
高
血
糖
な
ど
複
数
の

生
活
習
慣
病
を
併
発
す
る
人
が
増
え

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
を
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
呼

び
、
多
く
合
併
す
る
ほ
ど
動
脈
硬
化

を
促
進
し
て
脳
梗
塞

こ
う
そ
く

や
心
筋
梗
塞
な

ど
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

軈
へ
そ
軋
の
上
の
周
囲
（
腰
の
一

番
細
い
と
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

が
、
男
性
で
八
十
五
詢
以
上
、
女
性

で
九
十
詢
以
上
あ
り
、
高
血
圧
、
高

脂
血
、
高
血
糖
の
う
ち
二
つ
以
上
が

当
て
は
ま
る
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は

海
に
浮
か
ぶ
氷
山
に
例
え
ら
れ
ま

す
。
水
面
に
浮
か
ぶ
個
々
の
氷
頂

（
高
血
圧
、
高
脂
血
、
高
血
糖
）
は

小
さ
く
て
も
、
水
面
下
に
は
大
き
な

氷
山
（
内
臓
脂
肪
）
が
隠
れ
て
い
ま

す
。
表
面
の
頂
を
削
っ
て
も
土
台
で

あ
る
氷
山
の
大
き
さ
は
変
わ
り
ま
せ

ん
。
氷
山
自
体
を
小
さ
く
す
る
た
め

に
は
、
ま
ず
土
台
と
な
る
内
臓
脂
肪

を
減
ら
す
事
が
大
切
で
す
。

内
臓
脂
肪
は
容
易
に
た
ま
る
も
の

の
、
比
較
的
燃
焼
も
し
や
す
い
の

で
、
日
々
の
食
事
や
運
動
を
心
が
け

れ
ば
減
ら
す
事
が
十
分
に
可
能
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

予
防
・
解
消
は
「
一
に
運
動
　
二
に

食
事
　
し
っ
か
り
禁
煙
　
最
後
に
ク

ス
リ
（
厚
生
労
働
省
よ
り
）」
で
す
。

運
動
や
食
生
活
を
見
直
す
こ
と
で
、

内
臓
脂
肪
は
減
ら
せ
ま
す
。

運
動
は
体
力
を
養
い
、
心
肺
機
能

や
抵
抗
力
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
的
な
方
法

で
す
。「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」「
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」
を
体
の
状
態
に
合

わ
せ
て
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。
運

動
す
る
時
間
が
と
れ
な
い
、
体
調
の

都
合
で
運
動
は
ち
ょ
っ
と
…
と
い
う

人
に
は
家
事
や
育
児
、
通
勤
の
た
め

の
歩
行
な
ど
、
普
段
の
生
活
の
中
で

体
を
動
か
し
て
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ

る
の
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
、

続
け
ら
れ
る
運
動
か
ら
始
め
て
み
る

と
い
い
で
し
ょ
う
。

日々の生活を生かして
防ごうメタボリックシンドローム!

●
自
分
の
腹
回
り
を

測
っ
て
み
ま
し
ょ
う

●
さ
ぁ
！

実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う

●
運
動
で
内
臓
脂
肪
を
解
消

●
内
臓
脂
肪
は
減
ら
せ
る
！

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
主
食
、

主
菜
、
副
菜
」
を
そ
ろ
え
た
メ
ニ
ュ

ー
に
加
え
、
適
量
の
乳
製
品
や
果
物

で
す
。
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
を
中

心
に
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
品
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

栄養バランスのよい食事の例


