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特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
で

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ご
う
！

受
け
て
安
心
！
受
け
て
改
善
!!

　

今
年
の
特
定
健
診
は
受
け
ら
れ
ま
し
た
か
?
ま
た
、結
果
は
い
か

が
で
し
た
か
?

　

市
で
は
、現
在
、40
〜
75
歳
未
満
の
豊
岡
市
国
民
健
康
保
険
加
入
者

の
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、心
臓
病
、

脳
卒
中
、糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
言
わ
れ
る
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）を
早
期
に
発
見
し
、予

防
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

　

健
診
を
受
け
た
後
、生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
な
方
へ
、市
か
ら

「
特
定
保
健
指
導
利
用
券
」を
送
付
し
ま
す
。ぜ
ひ
、参
加
し
て
メ
タ
ボ

予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

《
問
合
せ
》健
康
増
進
課
国
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保
健
係
☎
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■
長
谷
川
好
孝
さ
ん（
山
本
・
50
歳
）

【
今
ま
で
の
生
活
】

【
改
善
目
標
】

【
6
カ
月
間
の
結
果
】

■
清
水
雅
夫
さ
ん（
岩
井
・
55
歳
）

【
今
ま
で
の
生
活
】

【
改
善
目
標
】

【
6
カ
月
間
の
結
果
】

参
加
す
れ
ば
得
す
る
情
報
満
載
の

「
特
定
保
健
指
導
」

▲ガッツポーズの長谷川さん

頑張ったぞ!
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■
あ
な
た
も
克
服
で
き
る
!

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

■
適
度
な
運
動
で
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
加

■
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
も
、根
っ
こ
は
1
つ

■
メ
タ
ボ
予
防
と
解
消

食
事
の
ポ
イ
ン
ト
5
カ
条

運
動
の
ポ
イ
ン
ト
5
カ
条

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

▲体組成測定中の清水さん

毎日筋トレ
頑張ってます!

※（参考）生活習慣
病予防のための食
べ方ナビゲーション 
たべナビ君 吉池信
男、玉川ゆかり、中
神聡子共著（独立
行政法人 国立健
康・栄養研究所）

カップアイス

お菓子のエネルギー量を速歩の量で表示してみると

速歩90分 450㎉

バニラ＆
クッキー

棒アイス（バニラ）

かりんとう（黒）

シュークリーム（小）

クッキー盛り合わせ

くりまんじゅう

かしわもち

チョコレート

もなか

水ようかん

おかき

練りようかん

カステラ

速歩25分 125㎉

ビール
（大ビン633㎖）

チューハイ ワイン
（100㎖）

お酒の量を速歩の量で表示してみると

速歩50分
250㎉

速歩30～40分
150～200㎉

速歩15分
75㎉

ビール ビール

カップアイス

バニラ

デニッシュベストリー

草もち

どら焼

大福もち

クリームパン

ショートケーキ（小）

速歩50分 250㎉

棒アイス
（クッキーサンド）

ビール
（350㎖缶）

ウイスキー
（70㎖/ダブル）

日本酒
（銚子1合）

焼酎
（120㎖/25度）


