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特 集

メタ
ボは
放っ
てお
くと
、

心筋
梗塞
など
の怖
い病
気を
引き
起こ
しま
す。

腹囲
が男
性で
85㌢
、女性

で90
㌢を
超え
ると

メタ
ボの
危険
信号
――

でも
、痩せ

よう
と急
なダ
イエ
ット
をし
ても

逆効
果が
生ま
れま
す。

大切
なの
は、１

日に
１日
の積
み重
ねで
す。

秋は
涼し
くな
り、運

動も
しや
すく

低カ
ロリ
ーで
おい
しい
食べ
物が
たく
さん
。

脱メ
タボ
を始
める
のに
は、い

い季
節で
す。

今こ
そ、脱

メタ
ボの

小さ
くて
大き
な一
歩を

踏み
出し
てみ
ませ
んか
。
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70代以上
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　BMI（ボディーマスインデックス）は、体重と
身長の関係から人の肥満度を表す体格指数で
す。日本肥満学会では、もっとも病気にかかり
にくいBMI指数22を標準体重としています。

日本肥満学会のBMI判定基準（成人）

　メタボは中高年の男性に多い。社会人になる20代あ
たりから、生活環境の変化などで徐々に体重が増え始め
る人が多く、30代後半から血圧、血糖、脂質などの異常
が出始めます。

年代別にみた肥満（ＢＭＩ値）の人の割合

20代 30代 40代 50代 60代
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さ
れ
ま
せ
ん
。
で
す
が
、
血
圧
や

血
糖
な
ど
、
個
々
の
検
査
値
の
異

常
に
も
警
戒
が
必
要
で
す
。
定
期

的
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。
体
重
や
肥
満
度

を
表
す
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値（
表
１
）な
ど
、

日
頃
か
ら
自
分
の
体
の
状
態
の
変

化
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
。

　

自
分
は
若
い
か
ら
と
い
っ
て
油

断
を
す
る
の
も
危
険
。
若
い
と
き

の
生
活
の
乱
れ
が
土
台
に
な
っ
て

い
て
、
筋
肉
量
や
代
謝
機
能
が
落

ち
始
め
た
と
き
に
メ
タ
ボ
と
診
断

さ
れ
て
い
る
人
が
多
い
か
ら
で

す
。
早
い
う
ち
に
生
活
習
慣
の
改

善
を
す
る
こ
と
が
、
メ
タ
ボ
に
な

る
か
な
ら
な
い
か
の
分
か
れ
目
に

な
り
ま
す
。

　

最
近
少
し
お
腹
が
出
て
き
た
か

も
、
と
感
じ
て
い
る
人
。
自
分
は

ま
だ
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん

か
。
食
欲
の
秋
に
油
断
を
し
て
い

る
と
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム（
内
臓
肥
満
脂
肪
症
候
群
、
以

下「
メ
タ
ボ
」）へ
の
道
ま
っ
し
ぐ

ら
。
今
、
自
分
の
生
活
を
見
つ
め

直
し
て
行
動
に
移
す
こ
と
が
脱
メ

タ
ボ
へ
つ
な
が
り
ま
す
。

　　

メ
タ
ボ
の
判
断
基
準
で
重
要

な
の
は
、
へ
そ
の
位
置
で
測
る
腹

囲
。
男
性
で
85
㌢
以
上
、
女
性
で

90
㌢
以
上
を
超
え
て
い
れ
ば
、
内

臓
脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
し
て
い
ま

す
。
加
え
て
、
高
血
圧
・
高
血
糖
・

脂
質
異
常
の
う
ち
、
一
つ
で
も
当

て
は
ま
れ
ば
メ
タ
ボ
予
備
軍
、
二

つ
以
上
該
当
す
れ
ば
、
メ
タ
ボ
と

し
て
い
ま
す
。

　　

メ
タ
ボ
は
放
っ
て
お
く
と
、
動

脈
硬
化
を
招
き
、
心
筋
梗
塞
・
脳

卒
中
な
ど
の
命
に
か
か
わ
る
病
気

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
メ
タ
ボ
の
怖
い
と
こ

ろ
は
、
病
気
が
発
症
す
る
ま
で
ほ

と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い
と
い
う

こ
と
。
普
通
に
生
活
を
し
て
い
る

間
に
も
症
状
は
ど
ん
ど
ん
進
行
し

て
い
ま
す
。

　　

ウ
エ
ス
ト
周
囲
経
が
基
準
値
を

超
え
な
け
れ
ば
、
メ
タ
ボ
と
診
断
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？

メ
タ
ボ
の
怖
さ

油
断
は
禁
物

愛媛大学大学院医学系研究科

地域生活習慣病・内分泌学講座

松浦　文
ぶんぞう

三　教授

秋は運動量を増やせる季節
脱メタボのいいきっかけに

脱メタボのこつを聞きました

やすくなります。エネルギーを消
費しやすいことに加えて、秋は気
候がいいので運動量も増えやすく
なります。
　脱メタボには、自分に合った運
動と規則正しい食事の習慣を身に
付けて、継続をすることが大切で
す。エネルギーを消費しやすい今
こそ、脱メタボに向けて行動を起
こすチャンスです。正しい食生活
を心掛けて、運動量を増やす工夫
をしましょう。

　メタボから抜け出すために必要
なのは、運動と食事のバランスを
コントロールすることです。どち
らかだけに力を入れて痩せようと
しても痩せられません。食べ過ぎ
ていると思ったら、車などでの移
動を少しでも控えて歩く量を増や
すなど、普段から運動と食事のバ
ランスに気を使いましょう。
　秋から冬にかけて気温が下がっ
てくると、脂肪を燃焼させて熱を
作り出す、「褐色脂肪細胞」が働き

俺 っ てメタボ    なん
私
は
メ
タ
ボ
？

メタボの怖さは自覚症状がほとんどないということ。
「私ってメタボかも」と疑問を持って、
自分の体のことを知っておくことが大切です。
怖い病気につながる前に、メタボについて考えます。

若
い
人
も
油
断
は
禁
物

ＢＭＩ＝
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そ
う
と
す
る
と
少
し
大
変
で
す
。
そ

こ
に
食
事
を
組
み
合
わ
せ
れ
ば
ど
う

で
し
ょ
う
か
。
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
の

こ
っ
て
り
と
し
た
お
か
ず
を
、
秋
に

旬
を
迎
え
る
さ
ん
ま
の
塩
焼
き
に
し

て
み
る
、
間
食
に
食
べ
る
甘
い
菓
子

や
ケ
ー
キ
な
ど
を
少
し
控
え
る
。
こ

れ
だ
け
で
十
分
カ
ロ
リ
ー
を
押
さ
え

ら
れ
ま
す
。
た
っ
た
２
３
０
㌔
カ
ロ

リ
ー
の
積
み
重
ね
で
将
来
を
変
え
る

こ
と
が
で
き
る
―
―
。
な
ん
だ
か
で

き
そ
う
な
気
が
し
ま
せ
ん
か
。

　

痩
せ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
、
と
い

う
思
い
が
強
す
ぎ
る
と
、
痩
せ
る
こ

と
だ
け
が
目
的
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
今
ま
で
我
慢
を
し
て
い
た
分
、

痩
せ
た
後
に
前
よ
り
も
太
っ
て
し

ま
っ
た
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま

　　　

極
端
な
食
事
制
限
や
激
し
い
運
動

だ
け
で
痩
せ
よ
う
と
し
て
も
脱
メ

タ
ボ
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の

は
無
理
を
せ
ず
健
康
的
に
痩
せ
る

と
い
う
こ
と
。
高
血
圧
や
高
血
糖
な

ど
を
解
消
し
て
、
い
つ
ま
で
も
健
康

で
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
特
に
難

べ過ぎを防ぐことができます。き
のこ類や根菜類など食物繊維の多
い野菜を使ったり、具材を大きめ
に切ったりして、かむ回数を増や
す工夫をすることも大切です。
　内子町には旬な食べ物がたくさ
んあります。お菓子やケーキなど
の代わりに果物を食べたり、食物
繊維が豊富なしいたけを食べた
り、秋の味覚を楽しみながら脱メ
タボに挑戦してみてください。

　メタボの人の食生活は、早食
い、嗜好による栄養の偏り、朝食
を食べない、などの特徴がありま
す。まずは、１日３食を決められ
た時間に取ることを心掛けて、主
食・主菜・副菜をバランスよく食
べましょう。適切なカロリーと栄
養を取ることができます。
　食べるときは、一口の量を少
なくして、20 ～ 30回程度かみま
しょう。満腹中枢が刺激され、食

食欲の秋だからこそ、正しい食べ方の習慣を

食事でできる脱メタボのこつを聞きました

管理栄養士

河野　洋
ようこ

子さん

ない人は、日常生活でできる活動
量を増やしましょう。掃除をする
回数を増やすなど、少しだけ意識
をしてみてください。
　いつもより10分多く体を動か
すだけでも、毎日続けることで効
果はあります。無理な運動をして
一気に痩せようとするのではな
く、運動を楽しみながら長く続け
ることが、脱メタボへの近道だと
思います。

　ウォーキングなど、脂肪を燃焼
させる有酸素運動が効果的です。

「背筋を伸ばして歩こう」「歩幅を
広くして歩こう」とよくいわれま
すが、大切なのは楽しむこと。あ
まり気にせず、自分なりの工夫を
して、歩くことを楽しんでくださ
い。例えば、「ここからここまでは
少し早歩きをしてみる」など、で
きる範囲でいいと思います。
　ウォーキングをする時間が取れ

健康運動指導士

芝　亜
あ き

紀さん

楽しく長く続けることが脱メタボへの道

運動でできる脱メタボのこつを聞きました

し
い
こ
と
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
適
度
な
運
動
と
規
則
正
し
い
食

事
を
心
掛
け
て
、
自
分
の
で
き
る
こ

と
に
、
一
つ
ず
つ
挑
戦
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　

理
想
は
１
カ
月
に
１
㌔
ず
つ
の

減
量
。
こ
れ
以
上
痩
せ
よ
う
と
す
る

と
、
健
康
に
悪
影
響
が
出
た
り
か

え
っ
て
太
り
や
す
い
体
質
に
な
っ
た

り
し
ま
す
。　

　

体
重
を
１
カ
月
で
１
㌔
減
ら
す
た

め
に
は
、
７
０
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
を

運
動
で
消
費
す
る
か
、
食
事
を
抑
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
１
日
分
で
見

る
と
約
２
３
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
。
体
重

70
㌔
の
人
が
、
約
27
分
間
普
通
に
歩

い
て
消
費
で
き
る
の
が
１
０
０
㌔
カ

ロ
リ
ー
な
の
で
、
運
動
だ
け
で
減
ら

無
理
を
せ
ず
健
康
的
に

小
さ
な
積
み
重
ね

た
っ
た
２
３
０
㌔
カ
ロ
リ
ー

運動×食事＝脱メタボ
適度な 規則正しい

せ
ん
。

　

大
切
な
の
は
ち
ょ
っ
と
し
た
心
掛

け
で
す
。
い
つ
も
の
み
そ
汁
に
野
菜

を
た
っ
ぷ
り
と
入
れ
て
み
た
り
、
近

所
へ
散
歩
に
出
掛
け
て
み
た
り
、
小

さ
な
こ
と
で
も
い
い
の
で
、
ま
ず
は

行
動
を
起
こ
し
ま
し
ょ
う
。
小
さ
な

こ
と
で
も
積
み
重
ね
る
こ
と
で
脱
メ

タ
ボ
へ
つ
な
が
り
ま
す
。

野菜は1日350㌘食べることが目
標。みそ汁などにも野菜をたっぷ
り入れましょう。

○普通歩行で100㌔カロ
　リー消費するのに必要

　な時間（体重別）

50㌔→ 38分 60㌔→ 32分

70㌔→ 27分 80㌔→ 24分
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　７年前、友人に誘われたのが
きっかけで、フィットネスクラブ
RYUOWに通い始めました。
　通う前は今よりも 10㌔以上
太っていて、腹周りが気になって
いました。痩せなければと思い、
肉を控えめに野菜を多く取るよう
にしていましたが、それだけでは
痩せられませんでした。RYUOW
でエアロビクスや筋トレ、水泳な
どいろいろな運動をするように

なって、効果が出始めました。痩
せてからは掃除や洗濯など、家事
をするときにとても動きやすくな
りました。
　RYUOWでの楽しみは、休憩の
ときに友達と料理などの話をする
ことです。新しい友達もたくさん
できました。楽しみながらやれて
いるのが、長続きしている秘訣で
す。体が動く限りはこれからも続
けたいです。

Interview

友達と一緒にやるから続けられる

平井　孝
たかこ

子さん

＝内子19第＝

1_有酸素運動や筋トレなど、数
種類あるマシンを全て使いこなす 
平井さん 2_いつも一緒のジム仲
間とほっと一息。３人の笑顔は疲
れを感じさせない

秋の脱メタボ教室へ！

Interview

季節の移ろいを感じられるジョギングが大好き
 　１年半前、町の駅伝大会に出る
ことになったのがきっかけで、夕
食前にジョギングをするようにな
りました。今では７㌔減って、高
校生の時と同じ体重になりまし
た。痩せてからは、階段の上り下
りや畑仕事をしても疲れにくくな
りました。高めだった中性脂肪の
数値も正常値に戻っています。
　外を走ると季節の移ろいを感じ
られます。特に好きなのは秋。涼

しいし、紅葉を見ながらゆっくり
と走るのは気持ちがいいです。
　今年の３月に退職をしてから、
妻と交代で朝ご飯を作るようにな
りました。今までも規則正しい食
生活を心掛けていましたが、自分
で朝ご飯を作るようになってから
は、塩分量のことなども気にする
ようになりました。
　これからも食事と運動に気を
使ってずっと健康でいたいです。

中尾　秀
ひでのぶ

信さん

＝和田＝

1_この日の担当は秀信さん。具
だくさんのみそ汁や卵焼きなどが
並んだ。 2_ジョギング前にスト
レッチ。約１時間、自分のペース
でゆっくりと走る

１２１２

小さな一歩で、脱メタボ
内子町内に住んでいる中尾秀信さんと平井孝子さん。
２人は自分に合った方法を続けて、脱メタボを成功させました。
取り組みを継続する２人に、脱メタボの秘訣を聞きました。

昨年の脱メタボ教室の様子

　40歳～74歳の人を対象にした「脱
メタボ」教室を開催します。参加費
は無料です。ぜひご参加ください。
●日時　９月29日～ 12月22日、
　　　　毎週木曜日（全13回）　　
　　　　午前10時～ 11時30分
●場所　六日市自治会館

●申込期限　９月16日（金）
※申込方法など詳しくはお問い
合わせください。

【問い合わせ】
地域医療・健康増進センター
（保健センター）
☎０８９３（４４）６１５５

の
回
数
を
増
や
し
た
り
す
る
こ
と
も

小
さ
な
意
識
の
変
化
で
す
。
家
事
や

好
き
な
運
動
な
ど
、
あ
な
た
に
合
っ

た
方
法
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か
。
好
き

な
こ
と
を
長
く
続
け
る
こ
と
で
、
自

然
と
脱
メ
タ
ボ
の
習
慣
が
身
に
付
く

の
で
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
健
康
で
い

た
い
」「
体
が
動
く
か
ぎ
り
は
続
け

た
い
」。
取
材
中
に
２
人
が
何
げ
な

く
言
っ
た
言
葉
を
聞
く
と
、
脱
メ
タ

ボ
の
ゴ
ー
ル
は
、
痩
せ
た
ら
終
わ
り

で
は
な
い
と
い
う
こ
と
に
気
付
か
さ

れ
ま
す
。
そ
の
先
に
あ
る
人
生
の
生

き
が
い
や
幸
せ
を
見
つ
け
る
た
め

に
、
生
涯
続
け
て
い
く
も
の
な
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

脱
メ
タ
ボ
は
い
つ
か
ら
で
も
始
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
始
め
る
き
っ

か
け
と
方
法
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

で
も
、
明
日
か
ら
始
め
る
よ
り
も
今

日
か
ら
始
め
る
方
が
、
き
っ
と
い
い

は
ず
―
―
。

　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
あ
り
続
け
る

た
め
に
、
今
こ
そ
、
小
さ
な
一
歩
を

踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
の
小

さ
な
一
歩
が
、
将
来
の
生
活
を
支
え

る
大
き
な
土
台
に
な
る
は
ず
で
す
。

　　　

脱
メ
タ
ボ
に
成
功
し
た
２
人
に
、

「
効
果
は
ど
の
く
ら
い
で
出
ま
し
た

か
」と
聞
く
と
、「
半
年
く
ら
い
」と

同
じ
答
え
―
―
。
加
え
て
、「
で
も
、

全
然
苦
に
な
ら
な
か
っ
た
」と
も
話

し
ま
す
。
共
通
す
る
の
は
、
自
分
に

合
っ
た
方
法
を
見
つ
け
て
、
楽
し
み

な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

脱
メ
タ
ボ
と
聞
く
と
、
食
事
制
限

を
し
た
り
運
動
量
を
増
や
し
た
り
、

ど
ち
ら
か
と
い
う
と
し
ん
ど
い
イ

メ
ー
ジ
。
で
も
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
答

え
る
２
人
は
、
自
分
の
趣
味
を
話
し

て
い
る
か
の
よ
う
に
目
を
輝
か
せ
て

い
ま
し
た
。

　　

中
尾
さ
ん
と
平
井
さ
ん
の
よ
う

に
、
知
ら
な
い
間
に
痩
せ
る
習
慣
が

身
に
付
い
て
い
る
の
が
脱
メ
タ
ボ
の

秘
訣
で
す
。
大
切
な
の
は
、
ち
ょ
っ

と
し
た
意
識
の
変
化
。「
腹
囲
を
３

㌢
減
ら
す
」
や「
体
重
を
５
㌔
落
と

す
」と
考
え
る
と
大
変
で
す
。

　

毎
日
２
３
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら

す
こ
と
を
目
安
に
、
少
し
ず
つ
何
か

を
変
え
よ
う
と
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
秋
は
涼
し
い
の
で
、
散
歩
に
出

掛
け
て
運
動
量
を
増
や
し
た
り
掃
除

健
康
で
あ
り
続
け
る
た
め
に

今
こ
そ
、
脱
メ
タ
ボ

意
識
を
変
え
る

好
き
な
こ
と
を
習
慣
に
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