
　
平
成
20
年
度
「
3
ｋ
ｇ
減
量
市

民
大
運
動
」
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
市

民
月
間
が
、
8
月
１
日
〜
10
月
31

日
の
期
間
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
市
民
が
健
康
的
な
生

活
習
慣
を
送
る
必
要
性
を
再
認
識

し
、
健
康
づ
く
り
に
対
す
る
意
識

の
高
揚
を
目
的
に
行
わ
れ
た
も
の

で
す
。

　
今
年
度
は
、298
名
が
参
加
し
ま
し

た
。結
果
は
、左
表
の
と
お
り
で
す
。

　「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
市
民
月
間
」

終
了
後
、
参
加
者
が
自
身
の
体
験

を
語
り
合
え
る
機
会
と
し
て
、
12

月
5
日（
金
）に
参
加
者
の
つ
ど
い

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

�
表
彰
式
が
行
な
わ
れ
、
ヘ
ル
ス

キ
ー
プ
賞
（
3
年
以
上
連
続
参
加

者
の
中
で
、
生
活
習
慣
が
維
持
・

改
善
さ
れ
て
い
る
方
）
グ
ッ
ド
チ

ャ
レ
ン
ジ
賞
（
開
始
時
B
M
I

25

未
満
で
、
目
標
体
重
マ
イ
ナ
ス
5

％
の
減
量
成
功
者
）
ベ
ス
ト
チ
ャ

レ
ン
ジ
賞
（
開
始
時
B
M
I

25
以

上
で
目
標
体
重
マ
イ
ナ
ス
5
％
の

減
量
ま
た
は
、
B
M
I

25
未
満
に

な
っ
た
方
）
グ
ル
ー
プ
賞
（
グ
ル

ー
プ
で
参
加
し
、
一
丸
と
な
っ
て

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
だ
チ
ー

ム
）の
4
つ
の
賞
で
、31
名
が
表
彰

さ
れ
ま
し
た
。
　
　

�
体
験
談
の
発
表
も
行
な
わ
れ
、

そ
の
後
、
懇
親
会
で
参
加
者
同
士

の
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

全参加者数　298名
①結果報告者　127名　　 ②体重減少者　　　87名
③腹囲減少者　  64名　　 ④3kg以上減量者　34名

3kg減量市民大運動

問
い
合
わ
せ

健
康
推
進
課
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平成20年度結果報告

（※②～④はスタート時の体重が標準体重（BMI22）以上の参加者に
  ついてのもの）
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浦添市保健相談センターから 1875－2100　FAX875－1579

　平成20年4月から40歳～74歳を対象とした特定健診・特定保健指導
がスタートしました。いわゆる、メタボ健診です。内臓脂肪型肥満に加
え、高血圧、脂質異常、高血糖のうち2項目以上が当てはまる状態を内
臓脂肪症候群（メタボリックシンドローム）と診断されます。

　受診された方で腹囲が基準値以上（腹囲基準値：男性85cm未満、女性
90cm未満）の方の割合は、男性58.5％、女性24.8％となっており、男性
の半数以上が、内臓脂肪型肥満が疑われるという結果になりました。

　健診の結果、メタボ・メタボ予備軍と判定された方には、それぞれ積
極的支援・動機づけ支援等の特定保健指導が行われます。メタボリッ
クシンドロームの予防・改善には生活習慣の改善が必要です。ぜひ保
健指導を受けて、ご自分の体の状態を把握し、一人ひとりに合わせた
生活習慣の改善を行ってください。

　3月は歓送迎会や卒業・入学祝いシーズンとなり、飲食の機会が増え
てくるかと思われますが、食べ過ぎ飲み過ぎに注意するのはもちろんの
こと、食事会や飲み会日の前後で食事量を調節するなど工夫してメタボ
を予防しましょう。

　右記のグラフは平成20年度
の特定健診受診率をあらわし
たものです。さて、みなさんは
浦添市の特定健診受診率をみ
てどう思われましたか？受診
率や保健指導率が低いと国か
らのペナルティーが課せられ、
市民に大きな負担がかかることになります。自分自身の健康を守り、医
療費を抑制するためにも年に１回は健診・保健指導を受けましょう。

～特定健診・特定保健指導
　　　平成20年度浦添市の現状～
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付
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／
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／
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付
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／
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／
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対
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容
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20組

3
／
16（
月
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受
付
午
後
1
時

午
後
1
時
半
〜

4
時 実

施
日
時

＊
保
健
師
講
話

『
赤
ち
ゃ
ん
モ
ー
ド

（
成
長
や
リ
ズ
ム
）を

知
っ
て
子
育
て
の
不
安

を
解
消
し
ま
し
ょ
う
！
』

対
象

月
齢

内
 

容

定
員
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20組
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／
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付
午
後
1
時

午
後
1
時
半
〜

4
時 実

施
日
時

※
離
乳
食
の
調
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実
習

『
各
時
期
の
固
さ
や
味

な
ど
を
実
際
に
確
認

し
ま
し
ょ
う
』

パート2

実
施
月
日

内
 
 

容

3
／
6（
金
）

受
付
午
後
１
時

午
後
１
時
半
〜

4
時

＊
栄
養
士
講
話

『
妊
娠
中
の
栄
養
〜
胎
児
期
か

ら
は
じ
め
る
健
康
作
り
〜
』

妊
婦
さ
ん
の
正
し
い
食
生
活

や
母
乳
哺
育
が
赤
ち
ゃ
ん
の

一
生
の
健
康
を
作
り
ま
す
！

■
新
生
児
訪
問

　
お
母
様
方
へ
、出
産
後
退
院
さ
れ

戸
惑
う
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

一
人
で
悩
ま
な
い
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。

　
助
産
師
や
保
健
師
が
訪
問
し
て
赤

ち
ゃ
ん
の
体
重
測
定
・
お
っ
ぱ
い
の

状
態
・
母
子
保
健
事
業
の
紹
介
等
行

っ
て
い
ま
す
。

対
象
者
　
新
生
児
・
2
か
月
未
満
の

乳
児
と
母
親

料
金
　
無
料

※
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た
ら
、母
子
手

帳
の
後
ろ
に
つ
い
て
い
る
ハ
ガ
キ（
ピ

ン
ク
か
白
）を
早
め
に
送
っ
て
く
だ

さ
い
。ハ
ガ
キ
を
送
る
際
は
、あ
な
た

の
個
人
情
報
を
守
る
た
め
に
封
書
で

の
投
函
を
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。も
し

く
は
、出
生
届
け
手
続
き
時
に
一
緒

に
提
出
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。

■
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ス
ク
ー
ル
の
案
内

※
パ
ー
ト
ナ
ー（
夫
）と
の
参
加
を
お

す
す
め
い
た
し
ま
す
。

※
出
産
施
設
で
の
ス
ク
ー
ル
を
受
講

さ
れ
て
い
る
方
に
も
好
評
な
内
容
に

な
っ
て
い
ま
す
。ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

■
ベ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
の
案
内

※
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
・
ベ
ビ
ー
ス
ク
ー

ル
に
参
加
す
る
方
は
3
日
前
ま
で
に

市
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー
ま
で
予
約
の

電
話
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
母
子
健
康
手
帳
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

■
乳
幼
児
健
康
診
査
の
お
知
ら
せ

※
実
施
場
所
は
い
ず
れ
も
市
保
健
相

談
セ
ン
タ
ー
で
す
。

※
健
康
診
査
対
象
者
に
は
事
前
に
通

知
を
行
っ
て
い
ま
す
。

■
予
防
接
種
の
お
知
ら
せ

●
麻
し
ん
、風
し
ん
予
防
接
種
の
経

過
措
置
の
実
施
に
つ
い
て

　
次
の
方
を
対
象
に
、公
費
負
担
に
よ

る
予
防
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

期
限
　
3
／
31（
火
）ま
で

①
2
歳
以
上
、幼
稚
園
入
学
前
の
お

子
さ
ん
で
、麻
し
ん
、風
し
ん
の
接

種
が
ま
だ
の
お
子
さ
ん

②
小
学
１
年
生
で
、Ｍ
Ｒ
２
期
の
接

種
が
ま
だ
の
お
子
さ
ん

●
Ｂ
Ｃ
Ｇ
接
種（
結
核
予
防
接
種
）

日
時
　
4
／
21（
火
）

 
 
 

午
後
2
時
〜
4
時

整
理
券
交
付
午
後
１
時
か
ら

場
所
　
市
保
健
相
談
セ
ン
タ
ー

対
象
　
生
後
3
か
月
〜
6
か
月
未
満

※
対
象
年
令
を
超
え
る
と
全
額
自
己

負
担
に
な
り
ま
す
。当
日
受
け
る
こ

と
が
で
き
な
い
方
、事
情
が
あ
っ
て

生
後
6
か
月
未
満
迄
に
受
け
る
こ
と

が
で
き
な
い
方
は
、保
健
相
談
セ
ン

タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

■
予
坊
接
種
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
４
月
、５
月
、６
月
は
浦
添
総
合
病

院（
電
話
８
７
８
―
０
２
３
１
）が
当

番
病
院
で
す
。平
日
予
坊
接
種
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
な
い
お
子
さ
ん
の

た
め
に
日
曜
日
に
予
防
接
種
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
を
開
設
し
て
い
ま
す
。

　
お
仕
事
の
都
合
な
ど
で
、普
段
時
間

の
な
い
方
は
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
時
　
毎
週
日
曜
日
の
午
前
9
時
〜

正
午
ま
で（
電
話
予
約
制
）

■
は
ぐ
は
ぐ
て
い
だ
っ
子
事
業

〜
生
後
４
か
月
ま
で
の
乳
児
訪
問
〜

　
家
庭
訪
問
し
、母
子
保
健
事
業
の

紹
介
だ
け
で
な
く
、マ
マ
と
赤
ち
ゃ

ん
の
健
康
や
子
育
て
に
関
す
る
悩

み
・
不
安
を
聞
い
て
、支
援
が
必
要
な

家
庭
に
対
し
適
切
な
サ
ー
ビ
ス
に
つ

な
げ
る
も
の
で
す
。

対
象
者
　
生
後
４
か
月
ま
で
の
乳
児

と
保
護
者（
た
だ
し
、新
生
児
訪
問
を

希
望
さ
れ
た
方
は
除
く
）

訪
問
者
　
主
に
母
子
保
健
推
進
員
、

保
健
師
、助
産
師

対 象 者 数 19,420人
受 診 者 数   3,462人
未受診者数 15,958人

受 診 者
未受診者

H20年度浦添市特定健診受診率
H21年1月28日現在

受診者
17.8%

未受診者
82.2%

▲参加者のつどいの様子

　『肥満は一日にして成らず　減量も一日
にして成らず』あるスポーツジムのトレー
ニング室の壁に小さく貼られています。今
までは、見て見ぬふりをしていましたが、
今は心にひしひしと伝わってきます。
60kg近くになり、なんとかしなくてはと
思っていた矢先、健康推進課の企画した
3kg減量市民大運動を広報うらそえで知
り、挑戦しました。
　減量達成できた大きな要因は、なにより
家族の協力があったからです。期間中、栄
養指導や運動指導があり、おかげで今まで
の食事を見直す事ができ、運動指導では手
軽にお腹の脂肪がとれる腹式呼吸法と腹
筋運動を教えてもらい、一気に腹囲が6cm
も細くなりました。更に幸運な事に地域支
援課が実施している生き生き貯金クラブ
に応募し受講できた事です。リバウンドし
ないようこれからが勝負です。みなさんも
自分にできそうな事からチャレンジして
みませんか？

匿名希望　女性・60代

　人間ドックで先生に、『夕食
で揚げ物は摂らないように』
言われていました。できるだ
け夕食では揚げ物は摂らない
ようにして、摸合の時も揚げ
物は避けるようにしてまし
た。2カ月目の終わり頃からど
んどん減り、最終的には5kg
まで減量しており、今日現在
まだ減っています。今まで着
れなかったトレパンも着られ
るし、3kg減量市民大運動に
参加して非常に良かったと思
います。体重が減り、畑仕事を
しても、運動しても非常に楽
しいです。今後も皆さんと一
緒に頑張って行きたいと思い
ます。

當山全治さん　男性・72歳

　僕は食事を腹八分目ぐらいで済ま
せ、１日3食はちゃんと摂るようにし
ました。あと適度な運動ですね。夜1
時間ぐらいウォーキング、そして毎日
水泳に通って約10kgちょっと減量し
ました。今でも少しずつ落ちています
ので、これからも食事と運動に気をつ
けて、続けて減量していきたいと思っ
ています。

猶井登さん　男性・50代

　私は、空いてる時間になんとか体を
動かし、仕事でも車を置いて歩くよう
にしました。食事の面では、食習慣を
改善しようと、頑張りましたが、難し
かったです。
　これからは、カロリー計算も取り入
れて頑張りたいと思います。

古賀礼子さん　女性・50代

3kg減量市民大運動に参加して（参加者の声）

とうやまぜん じ

なお い のぼる

こ　が れい  こ

（23）広報うらそえ　2009年3月1日 2009年3月1日　広報うらそえ（22）


