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メタボリックシンドローム
－ちょっと太めが危険です－

メタボリックシンドローム
ってなに？

『それほど太っていないけれど、お腹
が出ている』内臓脂肪が蓄積した人に
は、こういったタイプが見られます。
あまり問題がないようにおもわれがち
ですが、「内臓脂肪型肥満」という状
態と高脂血症・高血糖・高血圧のリス
クを複数かかえている状態でメタボ
リックシンドロームといいます。
メタボリックシンドロームになると、
動脈硬化が急速に進み、心筋梗塞や脳
梗塞などが発症しやすくなります。

程度は軽くても複数もっている
そんなあなたは危険です！

肥満・高脂血症・高血糖・高血圧と
いった動脈硬化の危険因子が複数重な
ると、ひとつひとつの程度は軽くても、
動脈硬化が急速に進んでいきます。

なんといっても好ましい生活習慣
予防はそこから！

メタボリックシンドロームは、好まし
くない生活習慣が続き、食べ過ぎや運
動不足の結果、内臓脂肪が蓄積して生
じます。
予防改善には、原因となる内臓脂肪の
蓄積を防ぎ、減らすことが必要です。
毎日決った時刻に体重や腹囲を測り、
日々の生活習慣の改善を意識してみま
しょう。

●●１１００かか月月健健診診時時にに撮撮影影ししたた写写真真をを２２かか月月にに分分けけてて紹紹介介ししてていいまますす。。

４４
月月
かか
らら
２２
年年
間間

小小
諸諸
市市
でで
研研
修修
しし
てて
きき
まま
すす
！！

第15回御代田町

老人スポーツ大会
♯69

2月9日、B&G海洋センターで御代田町老人スポー

ツ大会が開催されました。今年は、390人の高齢者が

参加し、午前中にレクレーションダンスによる転倒骨

折、関節痛の予防を、午後には冬季ミニミニオリン

ピックとして軽スポーツ大会を行い、冬の運動不足解

消を図りました。

毎年、高齢者相互の親睦の場として、また心身の健康

維持のために多くの皆さんが参加され、元気な笑い声

が体育館に響きます。

今年は、この大会の翌日にトリノオリンピックが開会

されました。老人スポーツ大会に参加された皆さんに

も健康と介護予防という『金メダル』が胸に輝いていま

した。

大会の様子は18ページに写真を掲載しました。

趣味は？

旅行。お酒をたしなむこと。

おすすめ
スポットは？

浅間八景
（みなさん何ヶ所ご存知ですか？）
浅間山がきれいに見えます。

理想の人は？

笑顔が絶えない人。

夢・目標は？

いつかはシルクロードを歩いて
みたい！（無理かな…）

まちづくりに一言

御代田町には、良いところが
いっぱいあります。町内の人
は勿論、町外の人にも御代
田の良さをわかってもらい
たいです。
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