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生活習慣病のイメージ
健康な生活習慣

運動

バランスの
とれた食事

レベル1
●不適切な食生活
　（エネルギー・食塩・脂肪の過剰など）
●身体活動・運動不足　●喫煙
●過度の飲酒　●過度のストレス

レベル2
●肥満　　●高血糖
●高血圧　●高脂血

活習

メージイメ
●

●
●
●
●

病のイ慣病
慣習慣

メージイメ

動運動

不健康な生活習慣
運動
不足

過度の
飲酒

喫煙

不適切な
食生活

メタボリック
シンドローム

レベル4
●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症など）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞など）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析など）

生活機能の低下
要介護状態

レベル3
●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病　●高血圧症
●高脂血症

レベル5
●半身麻痺
●日常生活における支障
●認知症

東松島市は、
全体として

レベル3の状態です

※厚生労働省提供資料をもとに再編。
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東
松
島
市
の
現
状
と
対
策

◆
東
松
島
市
と
メ
タ
ボ
、

　

成
人
男
性
2
人
に
1
人

　

全
国
で
メ
タ
ボ
該
当
、予
備
群
が
多

い
宮
城
県
。そ
の
中
で
も
東
松
島
市
の

メ
タ
ボ
率
は
大
変
高
く
、県
内
市
町
村

別
で
は
男
性
部
門
で
第
２
位
に
入
り
、

成
人
男
性
の
２
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
と

い
う
状
態
で
す
。市
内
の
国
民
健
康
保

険
加
入
者
の
う
ち
生
活
習
慣
病
の
患

者
は
５
９
６
８
人
。こ
の
う
ち
２
割
が

新
規
患
者
と
な
っ
て
お
り
、増
加
傾
向

に
あ
り
ま
す
。（
東
松
島
市
デ
ー
タ
ヘ
ル

ス
計
画 
平
成
28
年
3
月
よ
り
）

　

生
活
習
慣
病
の
恐
ろ
し
い
と
こ
ろ

は
、糖
尿
病
や
高
血
圧
、脂
質
異
常

症
な
ど
に
つ
な
が
る
ほ
か
、Ｃ
Ｋ
Ｄ

（
慢
性
腎
臓
病
）に
よ
る
、腎
機
能
の

低
下
を
加
速
さ
せ
て
し
ま
う
と
こ
ろ

に
あ
り
ま
す
。（
図
1
参
照
）

　

生
活
習
慣
病
の
主
な
原
因
は
、肥

満
、喫
煙
、飲
酒
、運
動
不
足
な
ど
。

　

つ
ま
り
、私
た
ち
が
日
常
生
活
か

ら
改
善
を
心
が
け
て
行
動
に
移
す
こ

と
が
で
き
れ
ば
、予
防
を
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

◆
東
松
島
市
の
現
状

　

ま
ず
は
東
松
島
市
民
の
皆
さ
ん
の

健
康
状
態
が
ど
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る

の
か
、具
体
的
な
数
字
を
示
し
な
が
ら

お
伝
え
し
ま
す
。

　

健
康
推
進
課
が
独
自
に
ま
と
め

た
、市
内
の
過
去
５
年
間
の
死
亡
状

況（
平
成
23
年
４
月
〜
28
年
３
月
）を

見
る
と
、40
〜
65
歳
の
死
亡
者
数
の
う

ち
、女
性
1
に
対
し
て
男
性
は
3
倍
の

死
亡
率
と
な
っ
て
お
り
、働
き
盛
り
の

男
性
の
死
亡
者
数
が
際
立
っ
て
い
る
こ

と
が
分
か
り
ま
す
。ま
た
成
人
男
性
に

メ
タ
ボ
が
多
い
と
い
う
現
状
か
ら
も
推

測
で
き
る
よ
う
に
、成
人
男
性
の
皆
さ

ん
の
体
調
管
理
に
対
す
る
意
識
が
、死

亡
者
の
多
さ
と
い
う
結
果
に
つ
な
が
っ

て
い
る
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

◆
市
の
取
り
組
み

　

市
で
は
定
期
的
に
健
康
診
断
を
実

施
し
、市
民
の
皆
さ
ん
に
自
身
の
健
康

状
態
を
振
り
返
っ
て
い
た
だ
く
機
会
を

提
供
し
て
い
ま
す
。健
診
で
は
、腎
機

能
障
害
を
早
期
に
把
握
す
る
た
め
、血

清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
検
査
を
い
ち
早
く
導

入
済
み
で
す
。こ
の
ほ
か
、健
診
結
果
に

も
と
づ
く
個
別
相
談
を
行
い
、生
活
改

善
の
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

◆
健
康
21
計
画

　

健
康
課
題
の
解
消
に一番
大
切
な
の

は
、市
民
の
皆
さ
ん
一

人
ひ
と
り
の
意
識
で

す
。市
で
は
健
康
へ
向

け
た
生
活
改
善
運
動

を
市
民
活
動
へ
と
結

び
つ
け
る
取
り
組
み

と
し
て「
健
康
21
計

画
」を
策
定
し
ま
し

た
。（
図
2
参
照
）

　

こ
れ
は
、①
栄
養
・

食
生
活
②
身
体
活

動
・
運
動
③
休
養
・
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
④
喫
煙
⑤
歯
・
口
腔
の

健
康
―
の
５
つ
の
事
項
に
対

す
る
正
し
い
知
識
を
持
っ
て

も
ら
っ
た
う
え
で
、生
活
習

慣
お
よ
び
社
会
環
境
の
改
善

に
つ
な
げ
る
計
画
で
す
。正

し
い
理
解
と
知
識
で
生
活
習

慣
の
改
善
に
臨の

ぞ

む
こ
と
は
、

皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
や
介

護
予
防
な
ど
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

　

こ
れ
を
推
進
す
る
た
め
、

市
で
は
各
地
区
セ
ン
タ
ー
や

自
治
会
と
緊
密
に
連
携
し
な
が
ら
、

保
健
師
や
栄
養
士
が
中
心
と
な
り
、

健
康
教
室
な
ど
の
行
事
を
通
し
て
健

康
に
関
す
る
こ
と
や
実
践
の
仕
方
に

つ
い
て
の
情
報
を
提
供
し
て
い
ま

す
。（
5
ペ
ー
ジ
に
関
連
記
事
掲
載
）

◆
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
は

　

Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）と
は
、生

活
習
慣
病
や
、ア
ル
コ
ー
ル
、喫
煙
、運

動
不
足
な
ど
を
原
因
と
し
て
、腎
臓
の

働
き
が
徐
々
に
低
下
し
て
い
く
病
気
の

総
称
を
指
し
ま
す
。

　

そ
し
て
こ
の
腎
臓
の
機
能
異
常
の

程
度
は
、尿
に
含
ま
れ
る
ク
レ
ア
チ
二

ン
と
た
ん
ぱ
く
で
評
価
す
る
こ
と
が

可
能
で
す（
詳
し
い
内
容
は
３
〜
４
ペ

ー
ジ
に
記
載
）。

　

以
上
の
理
由
か
ら
、市
が
実
施
す
る

特
定
健
康
診
査
で
も
、平
成
22
年
度
か

ら
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
を
検
査
項
目
に
加
え
、

生
活
習
慣
病
を
初
期
の
段
階
で
知
り
、

み
な
さ
ま
が
対
策
を
講
じ
や
す
く
な
る

よ
う
着
手
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

腎
臓
は
、１
分
間
に
１
０
０
ミ
リ
リ

ッ
ト
ル
、一
日
な
ら
な
ん
と
１
４
４
リ
ッ

ト
ル
も
血
液
を
ろ
過
す
る
ほ
か
、生
命

　宮城県民のメタボリックシンドローム（メタボ）の割合（予備群含む）は全国
第3位で、中でも東松島市民のメタボ率は県内でも上位に入ります。この傾向
は大人だけでなく、子どもたちの間にも懸

けね ん

念されます。こうした健康課題の解
消に向け、市ではさまざまな取り組みを実施してきました。平成29年度は健康
づくり関連事業の一層の推進を図り、中でも「メタボリックシンドローム対策」
および、「生活習慣病の発症予防と重症化予防対策」に力を入れて取り組み、市
民の皆さんの将来的な健康寿命の延

えんしん

伸に寄与していきます。

維
持
に
必
要
な
多
く
の
働
き
を
す
る

大
切
な
臓
器
で
す
。生
活
習
慣
改
善
に

よ
る
肥
満
な
ど
の
解
消
と
い
う
見
方

と
同
時
に
、自
身
の
生
命
維
持
に
重
要

な
働
き
を
し
て
い
る
腎
臓
を
保
護
す
る

と
い
う
観
点
を
お
持
ち
い
だ
く
目
的

か
ら
特
集
号
を
企
画
し
ま
し
た
。

　

平
成
29
年
５
月
か
ら
開
始
す
る
特

定
健
康
診
査
を
受
診
さ
れ
、健
康
維

持
や
生
活
改
善
活
動
へ
積
極
的
に
取

り
組
ま
れ
る一助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

今
号
で
は
、平
成
29
年
度
に
市
が
行

う「
脱
メ
タ
ボ
に
よ
る
健
康
寿
命
の
延

伸
活
動
」の
第
一
弾
と
し
て
、仙せ
ん
せ
き石
病

院
理
事
長
で
あ
る
神か

ん
べ部

廣こ
う
い
ち一

先
生
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
掲
載
し
ま
す
。腎
臓

病
を
は
じ
め
と
す
る
医
療
の
最
前
線

で
活
躍
し
て
い
る
神
部
先
生
か
ら
Ｃ

Ｋ
Ｄ
に
つ
い
て
詳
し
く
伺
い
ま
し
た
。

　メタボリックシンドローム（メタボ）は、
「内臓脂肪症候群」とも呼ばれます。内
臓の周囲に脂肪が溜まり、それに加えて
高血糖、高血圧、高脂血症など複数の症状を併せ
持った状態を指します。放置すると、糖尿病や動脈
硬化、心筋梗塞などを引き起こす恐れがあります。
　メタボリックシンドローム診断基準検討委員会
が策定した診断基準では、腹囲が基準値（男性で
85cm、女性で90cm）を越えていることに加え、血
糖、血圧、血清脂質のうち２つ以上に異常が見られ
る人を「メタボ」としています。

メタボリックシンドローム
（metabolic syndrome） とは何か

延ばそう健康寿命! 脱メタボでGO!
生活習慣病重症化予防の取り組み

望ましい姿

図2

図1

　今号の特集記事の感想を募集します。
　住所、氏名、年齢、職業を明記し、400字程度で感想をお聞かせください。抽
選で10人の方に、のりまきィートほか食育キャラクター5種類をセットでプレゼン
トします。応募は電子メール、ファックス、封書にて受け付けます。
■応募先
 健康推進課健康推進班
 ☎82-1111　内線3109
　FAX：0225-82-1244
 E-mail:kenko @ city.higashimatsushima.miyagi.jp まで

お知らせ



（3） 特集　延ばそう健康寿命!脱メタボでGO! ～重要なのは、生活習慣病予防と早期治療～市報ひがしまつしま 2017 年（平成 29年）1月 1日号

生
活
習
慣
病
予
防
と
早
期
治
療
が
重
要

う
手
段
が
あ
り
ま
す
。透
析
に
は
、外

来
で
行
う
人
工
透
析
と
、在
宅
で
行
う

腹
膜
透
析
が
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、腎

臓
の「
尿
を
出
す
」以
外
の
働
き
の
す

べ
て
も
、薬
で
補
え
る
た
め
、今
や
健
常

の
人
に
近
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

大
切
な
の
は
腎
不
全
の
原
因
疾
患

で
あ
る
糖
尿
病
や
高
血
圧
に
対
し
て
、

早
期
の
段
階
で
対
策
を
立
て
る
こ
と

で
す
。

の
臓
器
で
、腰
の
あ
た
り
に
左
右
対
称

に
２
個
あ
り
ま
す
。主
に
、老
廃
物
の

排は
い
せ
つ泄

や
細
胞
外
液
組
成
の
調
整
、ホ

ル
モ
ン
分
泌
の
役
割
を
果
た
し
て
い
る

大
変
重
要
な
臓
器
で
す
。

　

腎
臓
に
は
ネ
フ
ロ
ン（
腎
単
位
）と

い
う
小
さ
な
構
造
体
が
あ
り
、こ
れ

が
尿
を
生
成
す
る
１
つ
の
ユ
ニ
ッ
ト
を

構
成
し
て
い
ま
す
。１
個
の
腎
臓
に
約

１
０
０
万
個
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
は
疾

患
や
加
齢
で
一
つ
ず
つ
つ
ぶ
れ
て
い
き

ま
す
。再
生
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。こ
れ
が
先
ほ
ど

お
話
し
し
た
、「
腎
臓
は
一

度
悪
く
な
っ
た
ら
二
度
と

良
く
な
る
こ
と
は
な
い
」と

言
わ
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。す

な
わ
ち
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
は
、「
健

常
ネ
フ
ロ
ン
数
の
減
少
」と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

―
で
は
、腎
臓
が
悪
く

な
っ
た
ら
、も
う
諦
め
る

し
か
な
い
の
で
し
ょ
う

か
。

　

決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。何
度
も
言
い

ま
す
が
、腎
臓
は「
運
命
臓

器
」。働
き
が
加
齢
と
と
も

に
悪
く
な
る
の
は
仕
方
の
な

い
こ
と
な
の
で
す
。腎
臓
は

機
能
に
余
裕
が
あ
る
臓
器

の
た
め
、あ
る
程
度
機
能
が

低
下
し
て
も
何
と
か
生
活

で
き
ま
す
。も
し
働
き
が
ゼ

ロ
に
な
っ
て
も
、透
析
と
い

　

―
近
年
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
、以
下
メ
タ

ボ
）が
取
り
沙ざ

た汰
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

な
ぜ
今
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
目
が
向
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　

Ｃ
Ｋ
Ｄ
発
症
の
背
景
に
は
生
活
習

慣
病
が
隠
れ
て
お
り
、要
因
は
メ
タ
ボ

と
同
じ
で
す
。生
活
習
慣
病
の
評
価
の

指
標
と
す
る
場
合
、症
状
の
進
行
具

合
が
数
字
で
示
さ
れ
る
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
、住

民
の
皆
さ
ん
に
よ
り
分
か
り
や
す
い
指

導
を
行
え
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の

予
兆
で
あ
り
、こ
こ
に
重
点
を
置
い
て

保
健
指
導
を
行
お
う
と
い
う
東
松
島

市
の
取
り
組
み
は
大
変
有
効
だ
と
思

い
ま
す
。

　

ま
た
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
軽
度
異
常
状
態
か

ら
発
見
が
可
能
で
あ
り
、生
活
習
慣
病

を
初
期
の
段
階
で
知
る
こ
と
で
、対
策

を
講
じ
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
良
さ

も
あ
り
ま
す
。

　

ち
な
み
に
腎
臓
は〝
運
命
臓
器
〞と

も
考
え
ら
れ
、一
度
悪
く
な
っ
た
ら
二

度
と
良
く
な
る
こ
と
は
な
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。腎
臓
本
体
に
効
く
薬
も
治

療
法
も
あ
り
ま
せ
ん
。そ
の
意
味
で
糖

尿
病
や
高
血
圧
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病

態
の
改
善
を
し
て
い
く
こ
と
が
腎
臓
に

と
っ
て
大
切
な
の
で
す
。

　

―
そ
も
そ
も「
腎
臓
」と
は
ど
の
よ

う
な
臓
器
で
、ど
ん
な
働
き
を
す
る

部
分
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

腎
臓
は
、ソ
ラ
マ
メ
の
よ
う
な
形
を

し
た
握
り
こ
ぶ
し
く
ら
い
の
大
き
さ

ＣＫＤってなに？

　腎臓の病気は悪化してからでは取り返
しがつかなくなります。ＣＫＤ（慢性腎臓
病）について仙石病院理事長で泌尿器
科医師である神部廣一先生〈桃生郡医
師会会長〉に教えていただきました。

教えて
神
か ん べ

部廣
こう い ち

一先生
仙石病院理事長（泌尿器科医）

ほか
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神
かん べ

部廣
こういち

一先生
　医療法人社団仙石病院＝赤井＝
の理事長。東北大学工学部・医学部
卒業。東北大学医学部助手、東北
公済病院泌尿器科医長などを経て
現職。泌尿器科を専門としている。

な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
原
因
と
考
え

ら
れ
ま
す
。中
で
も
、糖
尿
病
、高
血

圧
は
原
因
の
ナ
ン
バ
ー
１
、２
で
あ
り
、

真
剣
に
考
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

　

―
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
値
は
ど
の
よ
う
に
見

れ
ば
い
い
の
で
す
か
。

　

Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）と
は
、Ｇ
Ｆ

Ｒ（
糸
球
体
濾ろ

か過
量
）が
健
康
な
人
の

60
％
以
下
に
低
下
す
る（
Ｇ
Ｆ
Ｒ
が
60

ｍ
ℓ
／
分
／
１・７
３
㎡
未
満
）か
、あ

る
い
は
タ
ン
パ
ク
尿
が
出
る
と
い
っ
た

腎
臓
の
異
常
が
続
く
状
態
を
言
い
ま

す
。年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、腎
機
能
は

低
下
し
て
い
き
ま
す
か
ら
、高
齢
者
に

な
る
ほ
ど
Ｃ
Ｋ
Ｄ
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

腎
臓
の
機
能
を
表
す
指
標
と
し
て
、

血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値
を
も
と
に
糸し

球き
ゅ
う
た
い体

濾ろ

か過
量
を
推
定
し
た
推
算
Ｇ
Ｆ

Ｒ（ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
）が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　

尿
た
ん
ぱ
く
の
程
度
に
よ
っ
て
、腎

臓
の
ダ
メ
ー
ジ
の
深
刻
さ
や
、将
来

の
重
症
度
の
具
合

が
分
か
り
ま
す
。Ｇ

（
グ
レ
ー
ド
）１
〜

２
は
比
較
的
軽
度
、

Ｇ
３
〜
５
と
進
む
ほ

ど
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
重
症

と
な
る
こ
と
を
示
し

て
い
ま
す
。

　

―
実
際
、腎
臓
の

寿
命
は
ど
れ
く
ら

い
な
の
で
す
か
。

　

腎
臓
は
だ
い
た
い

１
4
０
歳
ぐ
ら
い
ま
で
も
つ
よ
う
に
設

計
さ
れ
て
い
ま
す
が
、加
齢
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
血

管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
疾
患
、病
態

で
腎
臓
の
寿
命
も
削
ら
れ
て
い
き
ま

す
。

　

例
え
ば
30
歳
の
方
の
Ｇ
Ｆ
Ｒ
を

１
０
０
と
す
る
と
、ど
ん
な
に
健
康
に
過

ご
し
て
も
80
歳
で
は
50
程
度
に
ま
で
減

少
し
ま
す
。つ
ま
り
老
化
の
指
標
と
も

い
え
ま
す
ね
。Ｇ
Ｆ
Ｒ
は
年
を
と
れ
ば

必
ず
低
下
す
る
も
の
な
の
で
、検
診
の

数
値
を
極
端
に
恐
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。実
際
20
％
程
度
が
機
能
し
て
い

れ
ば
生
き
て
い
く
こ
と
は
可
能
で
す
。

　

や
は
り
注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
、生

活
習
慣
病
の
予
防
と
早
期
治
療
で

す
。特
に
糖
尿
病
の
場
合
は
、腎
臓
を

構
成
す
る
ネ
フ
ロ
ン
が
加
速
度
的
に

減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
。糖
尿
病
は
た

と
え
改
善
さ
れ
て
も
、十
数
年
後
に
突

然
腎
不
全
が
進
行
す
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
を「
レ
ガ
シ
ー
効
果
」と
い

い
ま
す
。

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、腎
臓
に
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
う
る
生
活
習
慣
病
は
軽
度

の
う
ち
に
す
ぐ
に
改
善
、治
療
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。「
体
の
具
合
が
少
し

悪
い
な
…
」と
い
う
段
階
で
、早
め
に

手
を
打
つ
こ
と
で
、10
年
後
、20
年
後

の
健
康
を
守
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

　

―
腎
臓
に
効
く
食
品
や
サ
プ
リ
メ

ン
ト
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
。

　

は
っ
き
り
言
っ
て
、腎
臓
に
効
く
食

品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
は
あ
り
ま
せ

ん
。む
し
ろ「
止
め
な
さ
い
」と
言
い
た

く
な
る
よ
う
な
も
の
ば
か
り
で
す
。

　

基
本
的
に
は

「
腎
臓
に
負
担
を

か
け
な
い
こ
と
」が

重
要
で
す
。一
般
的

に
は
①
カ
ロ
リ
ー
を

適
切
に
と
る
こ
と

②
塩
分
を
控
え
る

こ
と
③
タ
ン
パ
ク
質

を
控
え
る
こ
と
―

が
大
切
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

し
か
し
極
端
な

制
限
に
は
注
意
が

必
要
で
あ
り
、本
当

に
大
切
な
の
は「
適

切
な
量
を
摂
取
す
る
」と
い
う
こ
と
。

カ
ロ
リ
ー
が
少
な
す
ぎ
れ
ば
飢き

が餓
状

態
に
な
っ
て
、タ
ン
パ
ク
質
ま
で
分
解
し

て
栄
養
に
し
な
け
れ
ば
い
け
な
く
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、従
来
言
わ

れ
て
き
た「
腎
臓
病
に
は
タ
ン
パ
ク
制

限
食
」と
い
う
原
則
も
見
直
さ
れ
て
お

り
、極
端
な
制
限
は
か
え
っ
て
危
険
な

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

―
自
分
の
体
が
気
に
な
る
場
合
は

ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う

か
。

　

ま
ず
は
専
門
医
へ
の
受
診
を
お
す

す
め
し
ま
す
。尿
に
泡
が
出
る
、足
が

む
く
む
、慢
性
下
痢
な
ど
の
症
状
が
あ

る
場
合
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
疑
い
も
あ
り
ま
す

の
で
、か
か
り
つ
け
の
病
院
で
診
断
を

受
け
て
く
だ
さ
い
。

腎
臓
は〝
沈
黙
の
臓
器
〞と
言
わ

れ
、末
期
腎
不
全
に
な
る
ま
で
自
覚

症
状
が
な
い
の
が
恐
ろ
し
い
と
こ
ろ
で

す
。早
期
障
害
の
う
ち
に
対
策
を
講
ず

る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

　

―
Ｃ
Ｋ
Ｄ（
慢
性
腎
臓
病
）は
な
ぜ

発
症
す
る
の
で
す
か
。

　

主
な
原
因
は
、血
管
の
老
化
で
あ
り
、

ほ
か
の
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
ほ
と
ん

ど
同
じ
で
す
。血
管
は
一
度
悪
く
な
っ

た
ら
再
生
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

　

糖
尿
病
、動
脈
硬
化
、肥
満
、高
脂

血
症
な
ど
の
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与

え
る
疾
患
、ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
、喫
煙

気
に
な
っ
た
ら
ま
ず
受
診

〝運命臓器〟であり〝沈黙の臓器〟 それが腎臓



（5） 特集　延ばそう健康寿命!脱メタボでGO! ～重要なのは、生活習慣病予防と早期治療～市報ひがしまつしま 2017 年（平成 29年）1月 1日号

e-style東松島で食生活改善 健康教室で意識改善

◆
早
期
発
見
は
健け

ん
し
ん診

が
最
良
の

手
段

　
こ
れ
ま
で
紹
介
し
て
き
た
よ
う
に
市

で
は
、地
域
の
健
康
保
持
活
動
に
尽

力
さ
れ
て
い
る
方
々
や
、自
己
実
現
を

目
標
に
頑
張
っ
て
い
る
方
、さ
ら
に
は

東
松
島
市
医
師
団
を
は
じ
め
と
す
る

医
療
機
関
な
ど
と
密
接
に
連
携
し
な

が
ら
、市
全
体
の
健
康
増
進
に
向
け
た

取
組
み
に
全
力
を
注
い
で
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

　

こ
れ
ま
で
お
伝
え
し
た
と
お
り
、現

在
の
東
松
島
市
民
全
体
の
健
康
状
態

は
、厚
生
労
働
省
が
作
成
し
た
生
活

習
慣
病
イ
メ
ー
ジ
図（
２
ペ
ー
ジ
に
掲

載
）の
中
で
も
レ
ベ
ル
３
に
差
し
か
か
っ

て
い
ま
す
。肥
満
症
を
は
じ
め
と
す
る

生
活
習
慣
の
乱
れ
か
ら
糖
尿
病
や
高

血
圧
な
ど
、血
管
や
心
臓
に
大
き
な
負

担
を
か
け
つ
つ
、さ
ら
な
る
重
症
化
を

招
く
危
険
性
が
非
常
に
高
い
状
態
と

い
え
ま
す
。

　

皆
さ
ん一人
ひ
と
り
が
、ご
自
身
の
健

康
状
態
を
正
し
く
知
る
こ
と
か
ら
健

康
づ
く
り
の
第一歩
は
始
ま
り
ま
す
。

◆
生
活
改
善（
脱
メ
タ
ボ
）、減
塩
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
と
消
費
量

の
正
し
い
知
識

　
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安

は
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
を
参
考

に
し
て
く
だ
さ
い
。年
齢
と
性
別
、身

体
活
動
レ
ベ
ル
に
よ
っ
て
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
異
な
り
ま
す
。例
え
ば
男
性

30
歳
で
活
動
レ
ベ
ル
が
低
い
、デ
ス
ク
ワ

ー
ク
な
ど
の
方
は
、１
日
２
３
０
０
ｋｃ

ａ
ｌ
の
食
事
が
目
安
で
す
。さ
ら
に
主

食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ
と
で
、

自
然
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。

　

ま
た
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
同
時
に

塩
分
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。１
日
の

塩
分
摂
取
目
安
量
は
、男
性
は
８
g

未
満
、女
性
は
７
g
未
満
と
な
っ
て
い

ま
す
。

◆
市
も
全
力
で
サ
ポ
ー
ト
を

し
ま
す

　

生
活
習
慣
の
乱
れ
や
、そ
れ
に
起
因

す
る
肥
満
状
態
は
、身
体
に
対
し
て
大

き
な
負
荷
を
か
け
続
け
て
い
る
状
態

で
あ
る
と
言
え
ま
す
。そ
の
状
態
で
い

る
期
間
が
長
い
ほ
ど
、身
体
に
対
し
て

深
刻
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
こ
と
も

ま
た
事
実
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
態
を
脱
出
す
る
に

は
、健
診
に
よ
っ
て
ご
自
身
の
健
康
状

態
を
知
り
、生
活
習
慣
を
見
直
し
、継

続
し
て
い
く
こ
と
が
唯一の
道
で
す
。市

で
は
、そ
の
よ
う
な
改
善
活
動
を
選
択

さ
れ
た
方
々
に
対
し
て
全
力
で
サ
ポ
ー

ト
す
る
事
業
も
実
施
し
て
い
ま
す（ｅ-

ｓ
ｔｙ
ｌｅ
東
松
島
事
業
は
５
ペ
ー
ジ

に
掲
載
）。

　

ま
た
今
後
は
、2
月
11
日（
土
）に

開
催
予
定
の
食
育
イ
ベ
ン
ト
に
て
、栄

養
と
地
元
食
材
に
関
す
る
情
報
提

供
を
行
う
ほ
か
、29
年
度
は
、従
来
の

事
業
に
加
え
、市
民
皆
さ
ん
の
健
康

や
、栄
養
に
対
す
る
正
し
い
知
識
の
習

得
、正
し
い
情
報
に

基
づ
く
改
善
行
動

（
実
践
）に
対
す
る

様
々
な
支
援
を
計

画
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
健
康
に

関
す
る
情
報
や
イ

ベ
ン
ト
情
報
を
随

時
発
信
し
ま
す
の

で
、ぜ
ひ
参
加
し
て

く
だ
さ
い
。

身近な食品や料理の塩分
調味料を控えるだけでなく、加工食品を控えることも大事です。

塩分1g 塩分2g 塩分3g 塩分4g 塩分5g

インスタント味噌汁
2.0g

ハム2枚
1.3g

ささかま1枚　1.2ｇ

食パン
6枚切1枚
0.8g

梅干し1個
2.1g

たくあん2切
2.1g

カレーライス
3.0g

うどん・そば
4 ～ 5g

カップラーメン
5 ～ 6g

塩鮭　2.4g

ふつう 低い ふつう低い

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
放

置
す
る
こ
と
は
、心
臓
病
や
脳
卒
中
な

ど
の
重
い
病
気
に
つ
な
が
る
危
険
性
が

あ
り
ま
す
。市
で
は「ｅ-

ｓ
ｔｙ
ｌｅ
東

松
島
」と
題
し
た
事
業
を
展
開
し
て

お
り
、保
健
師
や
管
理
栄
養
士
が
専

門
的
見
地
か
ら
、健
康
を
目
指
す
皆

さ
ん
の
生
活
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

　

根
古
・
高
松
・
新
田
地
区
連
絡
協
議

会（
木き
む
ら村

栄え
い
い
ち一

会
長
）で
は
、地
域
の

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、年
に
１

度
、住
民
を
対
象
に
し
た「
健
康
教

室
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
12
月
７
日
に
高
松
地
区
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
た
教
室
で
は
、市
の
保

健
師
と
管
理
栄
養
士
を
招
い
て「
い

つ
ま
で
も
元
気

に
！
健
康
に
！

〜
加
齢
に
伴
う

体
の
変
化
〜
」と

「
脱
メ
タ
ボ
！

の
食
事
の
ポ
イ

ン
ト
」の
２
つ
の

テ
ー
マ
の
講
話

が
繰
り
広
げ
ら

れ
ま
し
た
。

ま
す
。

　

小
野
地
区
在
住
の
横よ

こ
や
ま山

秀ひ
で
と人

さ
ん

（
28
）も
ｅ-

ｓ
ｔ
ｙ
ｌ
ｅ
東
松
島
に
参

加
す
る一人
で
す
。

　

学
生
時
代
は
登
山
な
ど
の
ス
ポ
ー

ツ
に
励
ん
だ
横
山
さ
ん
。近
年
は
仕
事

の
忙
し
さ
も
あ
り
、運
動
を
す
る
機
会

が
激
減
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。こ
の
ま

ま
で
は
生
活
習
慣
病
に
陥

っ
て
し
ま
う
と
危
機
感
を

覚
え
、思
い
切
っ
てｅ-

ｓ
ｔ

ｙ
ｌｅ
東
松
島
の
参
加
を

決
め
た
と
い
い
ま
す
。

　
「
食
生
活
を
改
善
す

る
こ
と
だ
け
で
も
、健
康

に
つ
な
が
る
と
い
う
の
を

知
り
ま
し
た
。ご
飯（
炭

　
「
加
齢
に
伴
う
体
の
変
化
」で
は
、

主
に
認
知
症
、尿
失
禁
、口
腔
の
健
康

に
つ
い
て
触
れ
、効
果
的
な
予
防
策
な

ど
を
伝
え
ま
し
た
。ミ
ニ
ゲ
ー
ム
を
通

し
た
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
も
行
い

ま
し
た
。

　
「
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
」で
は
、健
康
的

な
生
活
を
送
る
た
め
に
食
習
慣
を
改

善
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
改
め
て
紹

介
し
、ま
た
、野
菜
た
っ
ぷ
り
の
減
塩
メ

ニュ
ー
の
試
食
も
実
施
。参
加
し
た
皆

さ
ん
は
、メ
モ
を
取
る
な
ど
し
な
が
ら
、

健
康
に
対
す
る
意
識
を
高
め
て
い
ま

し
た
。

　

木
村
会
長（
74
）は「
教
室
を
受
講

す
る
こ
と
で
、健
康
に
対
す
る
意
識
も

変
わ
り
ま
し
た
。減
塩
を
心
が
け
た

食
生
活
を
送
る
よ
う
に
な
っ
た
ほ
か
、

水
化
物
）の
量
を
抑
え
た
り
、野
菜
を

し
っ
か
り
と
摂
取
し
た
り
と
、継
続
す

る
こ
と
で
疲
れ
に
く
い
体
に
な
っ
た
と

思
い
ま
す
」と
成
果
を
話
し
て
い
ま
し

た
。

　

横
山
さ
ん
に
は
、生
後
４
カ
月
に
な

る
娘
さ
ん
が
い
ま
す
。「
娘
の
物
心
が

つ
く
ま
で
に
は
、学
生
時
代
の
よ
う
な

体
型
に
近
づ
き
た
い
な
と
思
い
ま
す
」

と
目
標
を
語
っ
て
い
ま
し
た
。

ダ
ン
ベ
ル
体
操
で
体
を
動
か
し
た
り
、

自
宅
前
の
坂
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
取
り

組
ん
だ
り
と
、い
ま
も
継
続
し
て
い
ま

す
。こ
の
意
識
を
地
域
に
も
広
げ
、〝
寝

た
き
り
ゼ
ロ
〞の
地
域
に
し
て
い
き
た
い

で
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

娘
の
た
め
に
　
理
想
の
体
型
目
指
す

〝
寝
た
き
り
ゼ
ロ
〞の
地
域
へ

根古・高松・新田地区
連絡協議会横山秀人さん

生
活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
た
め
に
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