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「
高
血
圧
」「
糖
尿
病
」「
高
脂
血

症
」
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
そ

れ
ぞ
れ
が
単
独
で
発
症
す
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
最

近
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
に
肥
満

が
あ
り
、
特
に
内
臓
に
脂
肪
が
つ

い
た
状
態
で
あ
る
「
内
臓
脂
肪
型

肥
満
」
が

深
く
関
っ

て
い
る
こ

と

が

分

か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候

群
）」
は
、
内
臓
に
脂
肪
が
つ
い
た

状
態
に
「
高
血
圧
」「
高
血
糖
」

「
脂
質
代
謝
異
常
」
と
い
っ
た
危

険
因
子
が
重
複
し
て
い
る
状
態
を

言
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
状
態
を
放
置
し
て
お
く
と
、
動

脈
硬
化
が
急
速
に
進
行
し
、
命
に

か
か
わ
る
「
心
臓
病
」
や
「
脳
卒

中
」
を
発
症
す
る
危
険
性
が
高
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
重
症
化
す
る

と
、
糖
尿
病
の
合
併
症
で
あ
る

「
腎
不
全
」
や
「
失
明
」
、「 
壊 え

 
疽 
※
」
な
ど
も
引
き
起
こ
し
ま
す
。

そ※ 
壊  
疽 
…
手
足
の
先
の
血
管
が
詰

え 

そ

ま
り
、
壊
死（
細
胞
が
死
滅
）す

る
こ
と

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
っ
て
な
に
？

　

市
で
は
、
今
話
題
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
、
市
民

の
皆
さ
ん
に
ど
の
よ
う
な
も
の
な
の
か
を
紹
介
し
、
予
防
や
改
善
に
向
け

て
の
市
の
取
組
み
な
ど
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
判
定
は
、
次
の
チ
ェ
ッ
ク
表
で

判
定
で
き
ま

す
。
あ
な
た

も
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

あ
な
た
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
？

チェック① 
腹囲（おへその高さで計る）が 
男性85ｃｍ以上、女性90ｃｍ以上 

チェック② 
１ 高血圧 
　 ①最高（収縮期）血圧………130㎜Hg以上 
　 ②最低（拡張期）血圧……… 85㎜Hg以上 
　 ①②のいずれか、または両方 
２ 高血糖 
　　 空腹時血糖値……………110mg/dl以上 
３ 高脂血症 
　 ①中性脂肪値………………150mg/dl以上 
　 ②HDLコレステロール値……40mg/dl未満 
　 ①②のいずれか、または両方 
　 ※高脂血症・高血圧症・糖尿病で薬剤治療 
　　 中の場合は、それぞれの項目に該当する 
　　 ものとします。 

該当する方は 
チェック②へ 

２
つ
以
上
該
当
す
る
方
は 

あなたはメタボリックシンドロームです！ あなたはメタボリックシンドロームです！ 

知
っ
て
お
こ
う
！ 

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」に
な
る
前
に 

に
比
べ
て　

倍
１０

近
く
心
臓
病
を

発
症
す
る
リ
ス

ク
を
背
負
っ
て

い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
こ
と

に
よ
り
、
脂
肪
細
胞
か
ら
体
に
と

っ
て
不
都
合
な
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

が
増
加
し
、
体
の
た
め
に
良
い
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
高
血
糖
や
高
脂
血

症
、
高
血
圧
の
状
態
が
続
き
、
動

脈
硬
化
か
ら
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
、

糖
尿
病
の
合
併
症
と
い
っ
た
命
に

係
わ
る
大
き
な
病
気
に
つ
な
が
っ

て
い
き
ま
す
。

　

研
究
で
は
、「
高
血
圧
」「
高
脂

血
症
」「
高
血
糖
」「
肥
満
」
の
４

つ
の
リ
ス
ク
の
う
ち
２
つ
に
該
当

す
る
人
の
場
合
、
該
当
し
な
い
人

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
は
ど
う
し
て
危
険
？
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作
戦
成
功
の
コ
ツ
は
、
少
し
の

努
力
で
で
き
る
「
ら
く
ら
く
目

標
」
を
持
ち
続
け
て
い
く
こ
と
で

す
。
ま
た
、
周
り
の
人
に
宣
言
し
、

応
援
し
て
も
ら
い
な
が
ら
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
の
も
一
つ
の
手
段
で
す
。

　

さ
あ
、
あ
な
た
も
メ
タ
ボ
撲
滅

に
向
け
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

お
願
い
！

　

治
療
中
の
方
、
健
診
等
で
医
療

機
関
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
と
い

わ
れ
た
方
は
、
ま
ず
、
主
治
医
と

相
談
の
上
、
始
め
て
く
だ
さ
い
。

さ
あ
、
あ
な
た
も
メ
タ
ボ
撲

滅
に
向
け
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

メタボ撲滅へのステップ
○ステップ１　まずは、自分の目指す目標を決定！
　　　　例えば　６カ月で腹囲を○ｃｍ縮める！
　　　　　　　　６カ月で体重を○㎏落とす！など
○ステップ２　そして、身近な人に決意表明しましょう！
　　　　裏技①　自分の目標を周りの人に宣言しましょう！
　　　　　　　　（周囲の人に協力してもらえる。よい生活習慣を
　　　　　　　　継続するための裏技の１つです）
○ステップ３　次に短期間で達成できる“らくらく目標”を決定！
　　　　例えば　毎日ラジオ体操をしよう！
　　　　　　　　揚げ物や炒め物の料理を控えよう！
　　　　　　　　毎日のお酒の量を控えよう！
　　　　　　　　今までよりも１，０００歩（１０分）多く歩こう！など
○ステップ４　さあ、目標が決まったら実行あるのみ！
　　　　裏技②　毎日の生活を振り返りチェックし、記録しましょう！
○ステップ５　途中経過を応援団に報告しましょう！
　　　　裏技③　無理をせず、楽しみながらチャレンジしましょう！
　　　　　　　　一緒にチャレンジをする仲間があるとより効果的です。

　日々健康であることは、すばらしいことです。しかしながら、
健康でありつづけるには努力が必要です。これまではけていた
ズボンがきつくなり、ベルトの穴を一つゆるめる。「かっぷく
がありますね」という甘いささやきは、自身がメタボリックシ
ンドロームの入り口に差し掛かっていることを認識させます。
　平成 20 年度からは、メタボリックシンドロームに着目した
健診や保健指導を行うことになり、豊岡市でもメタボリックシ
ンドローム撲滅に向け、本年度から国保のヘルスアップ事業に
取り組み、生活習慣病対策を強力に推進することにしました。
　私はその先頭に立って、まず、自分自身がメタボリックシン

ドローム撲滅に取り組むこと
にし、作戦遂行の様子を市ホー
ムページを通じてお知らせす
ることにしました。
　また、既に「さよならメタボ
大作戦」を遂行中で、平成 16
年の水害で大きな被害を受け、
災害対策にともに協力してき
た新潟県見附市の 久  住 市長の

く すみ

これまでのご努力にエールを
送り「見附市長に負けるな」と
して、成果を競い合いたいと考
えています。

　平成１６年秋の台風２３号の水害後、出

石川で国の特別天然記念物で希少生物

のオオサンショウウオが４００頭以上見

つかりました。

　このオオサンショウウオは、台風の

際に流されたものですが、普段は出石

川上流の清流に生息し、私と住まいが

近いことから深い親しみを感じています。

　近年、特に胴まわりがオオサンショ

ウウオに似てきましたので、「市長のメ

タボ撲滅大

作戦」とと

もに、「オオ

サンショウ

ウオ副市長

のメタボ撲

滅大作戦」

としてメタ

ボ撲滅に取

り組むこと

にしました。

「 見  附 市長に負けるな！豊岡市長の
み つけ

メタボ撲滅大作戦」
「オオサンショウウオ副市長の

メタボ撲滅大作戦」

ただいま、中貝市長と奥田副市長も
メタボ撲滅大作戦を展開しています

※「メタボ撲滅大作戦」の詳細は、市ホームページをご覧ください。


