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市民の健康状態の傾向が
見えてきました

しのびよる生活習慣病、あなたは大丈夫ですか

　平成 20 年度から開始となった特定健診。みなさんは職
場や市の健診等で受診しましたか。今回は、昨年の特定健
診結果がまとまり、飯山市民の健康状態の傾向が見えてき
たので報告します。

（今回お知らせする結果は、平成２０年度に実施した飯山市
国民健康保険加入者が対象の特定健診の結果に基づいて
います）
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１ｃ
と

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
要
注
意

　

40
代
～
70
代
の
男
女
と
も

に
、
基
準
値
を
超
え
て
い
た
割

合
の
最
も
多
い
健
診
項
目
が
ヘ

モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
で
、
次
い
で

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
で
し
た
。

受
診
者
の
６
割
が

「
医
療
が
必
要
」と
い
う
結
果
に

　
20
年
度
の
市
が
実
施
し
た
特

定
健
診
（
国
保
に
加
入
し
て
い

る
40
～
74
歳
の
方
、
１
２
２
２

人
が
受
診
）
の
総
合
判
定
を
見

る
と
、「
異
常
な
し
」の
方
は
た
っ

た
3.9
％
と
な
り
ま
し
た
。

　

最
も
多
い
の
が
、
医
師
・
保

健
師
・
管
理
栄
養
士
等
か
ら
の

保
健
指
導
が
必
要
な「
要
指
導
」

で
約
35
％
、「
要
医
療
・
治
療

継
続
」
を
合
わ
せ
た
、
受
診
者

の
６
割
の
人
が
医
療
が
必
要
と

判
定
さ
れ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

飯
山
市
民
の
「
メ
タ
ボ
度
」
は
？

　

近
年
話
題
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
特
定
健
診
で

も
メ
タ
ボ
健
診
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

昨
年
の
特
定
健
診
の
結
果
を

見
る
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
判
定
さ
れ
た
方
は

特
定
健
診
受
診
者
中
10
・９
％
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

予
備
群
と
判
定
さ
れ
た
方
は

11
・
８
％
で
し
た
。

　
こ
の
結
果
は
、
19
年
度
の
長

野
県
の
状
況
と
比
較
す
る
と
低

い
割
合
で
す
が
、
生
活
習
慣
病

は
こ
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
に
起
因
す
る
場
合
が
多

い
と
言
わ
れ
て
お
り
、
メ
タ
ボ

お
よ
び
予
備
群
の
方
は
改
善
す

る
た
め
の
生
活
習
慣
の
見
直
し

が
必
要
で
す
。

要指導
35.2％

要医療
28.1％

治療継続
32.8％

特定健診の結果（総合判定）
異常なし
3.9％

基準値を超えた割合の多い項目 ワースト３
順位 項目名 割合

男
性

① ヘモグロビンＡ１ｃ 76％
② ＬＤＬコレステロール 48％
③ 腹囲 42％

女
性

① ヘモグロビンＡ１ｃ 82％
② ＬＤＬコレステロール 56％
③ 拡張期血圧 35％

■ヘモグロビンA1c
　血液中のヘモグロビンにブドウ糖が結合し
たもので、過去１～ 3ヵ月間の血糖の状態を
反映します。この値が高いからと言って一概
に糖尿病とは言えませんが、食生活・運動習
慣を見直す必要があります。
　好きなものだけ食べる、いつもお腹いっぱ
い食べる、近所でも車に乗っていく･･･ 思い
当たるものはありませんか？

■LDLコレステロール（悪玉コレステロール）
　肝臓で合成されたコレステロールを全身に
運ぶ働きをし、増えすぎると動
脈硬化を促進すると言われてい
ます。これとは正反対の働きを
する HDL コレステロールは善
玉コレステロールと呼ばれ、血
管壁に付着したコレステロール
を肝臓に戻す働きがあります。

　
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
、
Ｌ
Ｄ

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
基
準

値
を
超
え
て
い
る
と
い
う
事
は
、

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
原
因

と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
ら

の
よ
う
に
基
準
値
を
超
え
た
健

診
項
目
が
複
数
重
な
り
合
う
ほ

ど
血
管
を
傷
め
る
危
険
性
が
高

ま
り
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

ま
す
。
食
生
活
・
運
動
習
慣･

遺
伝
等
様
々
な
原
因
が
考
え
ら

れ
ま
す
が
、も
う
一
度
自
分
の
生

活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
見
直
し
の

ポ
イ
ン
ト
は
・
・
・

　

特
に
、
腹
囲
が
基
準
値
を
超

え
て
い
る
人
は
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
が
疑
わ
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪

は
お
腹
の
中
に
あ
る
脂
肪
細
胞

の
集
ま
り
で
、
様
々
な
物
質
を

分
泌
し
、
中
性
脂
肪
や
血
糖
値

を
上
げ
た
り
、
血
栓
を
作
り
や

す
く
す
る
な
ど
の
状
態
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
健
康
の
た
め
、
ま
ず
腹

囲
を
減
ら
す
こ
と
を
目
標
に
し

て
み
ま
し
ょ
う
。（
腹
囲
を
１
セ

ン
チ
減
ら
す
に
は
体
重
を
１
キ

ロ
減
ら
し
ま
し
ょ
う
）

最近カラダ動かしていますか？
おなか周りは大丈夫？

血液サラサラ＆筋力アップ教室
参加者募集
　血液サラサラ＆筋力アップ教室は、個人の体力測定を
行い、その人に合った効果的なトレーニング方法、理学
療法士による個別指導、食事アドバイスや生活アドバイ
スを行い、一人ひとりの目標達成に向け専門スタッフが
支援します。また自宅でできる運動メニューを紹介し、
運動習慣を身につけていただくこともできます。
　今年度は新たにヨガ、座ろビクスを取り入れ、昨年度

以上に内容を充実しました。生活習
慣病を予防するためにも、ぜひご参
加ください。
　なお定員は各コース12 名となっ
ていますので、お早めにお申し込み
ください。

★新メニューも登場★
今年度から新たに「座ろビクス」（座ったままで行うエア
ロビクス）、「ヨガ」、「食事日記」などを取り入れます。

■対象者　飯山市在住の18 歳以上の方
（ただし現在病気等治療中の方、過去に治療歴のある方
は参加できない場合があります）
■場　所　飯山市保健センター
■開催時期・時間
①Aグループ（59歳以下）　
　6月上旬～ 9月中旬、毎週火曜 午後 7 時～ 8 時 30 分
②Bグループ（59歳以下）　
   11月上旬～ 3月上旬、毎週火曜 午後 7 時～ 8 時 30 分
③Cグループ（おおむね75歳未満の方）　
　6月中旬～ 9月下旬、
　毎週火曜 午前 9 時 30 分～11時 30 分
④Dグループ（おおむね75歳未満の方）　
　11月下旬～ 3 月中旬、
　毎週火曜 午前 9 時 30 分～11時 30 分
■メニュー　
トレーニングマシンによる下肢筋力アップ、エルゴメー
ターによる有酸素運動、セラバンド・セラボール・やわ
らかボール等による運動、血液検査、体調チェック（血
圧測定等）、ストレッチ、ウォーキング、生活・栄養アド
バイスなど（理学療法士、健康運動指導士、管理栄養士、
保健師が指導）、座ろビクス、ヨガ
■参加費　6000 円（血液検査料・保険料・セラバン
              ド・やわらかボール代 含む）
■申込方法
保健福祉課にある申込書にご記入の上、郵送またはファ
クスでお申し込みください。（電話でのお申し込みも可
能です）

お申し込み・お問い合わせ
　市役所保健福祉課　健康増進係
　☎ 62－ 3111　内線 182　ＦＡＸ62－ 3127

（協力）飯山赤十字病院　理学療法士

飯山市と長野県「メタボ度」の比較

判定項目 長野県 飯山市

メタボリック
シンドローム 18.0％ 10.9％

メタボリックシン
ドローム予備群 15.9％ 11.8％

メタボ・予備群の計 33.9％ 22.7％

特
定
保
健
指
導
を

ご
活
用
く
だ
さ
い　

　

特
定
健
診
と
同
時
に
開
始
と

な
っ
た
の
が
特
定
保
健
指
導
で

す
。
こ
れ
ま
で
も
市
で
は
結
果

相
談
会
を
開
催
し
健
診
結
果

の
説
明
や
生
活
ア
ド
バ
イ
ス
を

行
な
っ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、

今
ま
で
以
上
に
１
人
１
人
の
生

活
習
慣
に
注
目
し
一
緒
に
目
標

を
立
て
、
メ
タ
ボ
予
防
や
改
善
、

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
支

援
す
る
の
が
特
定
保
健
指
導
で

す
。
メ
タ
ボ
や
予
備
群
の
方
で

特
定
保
健
指
導
の
対
象
と
な
っ

た
方
は
ぜ
ひ
一
緒
に
生
活
習
慣

を
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

自
覚
症
状
の
み
の
判
断
は
禁
物

　

自
覚
症
状
だ
け
で
健
康
状
態

を
判
断
す
る
の
は
間
違
い
で
す
。

健
診
は
、
自
覚
症
状
が
出
る

前
に
体
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と

を
知
り
、
病
気
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
ま
た
、
病
気
を
発
見
し

早
期
に
治
療
す
る
こ
と
が
目
的

で
す
。
今
年
度
の
市
の
健
診
申

し
込
み
は
既
に
回
収
済
み
で
す

が
、
こ
れ
か
ら
申
し
込
む
こ
と

も
可
能
で
す
。
受
診
を
希
望
さ

れ
る
方
は
、
保
健
福
祉
課
健
康

増
進
係
（
☎
�
３
１
１
１ 

内
線

１
８
１
、１
８
２
）
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。


