
問

市役所からのお知らせ市役所からのお知らせ

「
歩
か
ん
ば
ぁ
！
さ
る
か
ん
ば
ぁ
！
」

公
用
車
に
広
告
を
出
し
ま
せ
ん
か
！

“
が
ば
い
”
た
っ
し
ゃ
か
プ
ラ
ン
よ
り

〜
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
運
動
習
慣
〜

わ
た
し
た
ち
の
暮
ら
し
は
、
意
識
し
て

運
動
を
心
が
け
な
い
と
、
運
動
不
足
に
陥

っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

運
動
不
足
の
生
活
習
慣
は
、
内
臓
脂
肪

の
蓄
積
を
ま
ね
き
、
や
が
て
は
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
状
態
と
な
り
ま

す
。
（
特
定
健
診
を
受
け
た
方
は
、
左
の

基
準
に
あ
て
は
め
て
み
て
く
だ
さ
い
）

メタボリックシンドロームの判定基準

内臓脂肪型肥満

【腹囲】

男性:85㎝以上

女性:90㎝以上

●高血糖

空腹時血糖　110mg/dl以上

●脂質異常

中性脂肪150mg/dl以上又は

HDLコレステロール40mg/dl以下

●高血圧

上が130以上又は下が85以上

【次の内２つ移譲に該当】

　おへそ周り（腹囲）1cmは体重1㎏といわれます。つまり、

体重1㎏を減らすには、おなかを1cmひっこめること！その

ためには、7,000ｋcalの消費が必要になります。

～3ヶ月で2ｋgを減らすことを例に考えて見ましょう～
1㎏減らすには、7,000ｋcal、２㎏減らすには、14,000ｋ

cal減らすことが必要です。つまり、1日に156ｋcal分の運

動をすれば、目標のダイエットが成功します。

★例えば、体重70㎏の人が156ｋcal消費しようとすると

・早歩きなら45分　・水泳なら18分　・自転車なら42分　

の運動が必要です。

♪運動だけで減らすのが大変な方は、食事と併用するのも効

果的です。

♪高血圧や心臓病などで治療中の方は、運動の前に医師に相

談しましょう。

♪特定健診の結果の保健指導レベル判定で、「動機付け支援」

又は「積極的支援」となった方には、メタボ対策の「特定保健

指導」の案内が届くことがあります。是非、ご利用ください。

自分の標準体重を知ろう！

身長　　　　ｍ　×　身長　　　　ｍ　×２２＝　　　　㎏

く
ら
し
部
　
健
康
課

　
（
23
）
９
１
３
５担当:野田

担当:鈴山

（例）60㎝×500㎝＝30,000㎝

　15,000円/月

2（例）60㎝×500㎝＝30,000㎝

　15,000円/月

2

武
雄
市
公
用
車
に
掲
載
す
る
広
告
を
募
集
し
ま
す
。

　
◎
掲
載
で
き
る
公
用
車
と
掲
載
　
※
写
真
参
照

①
本
庁
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
　
　
　
　
側
面
２
枠
、
後
面
１
枠

②
山
内
支
所
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
　
　
側
面
２
枠
、
後
面
２
枠

③
北
方
支
所
マ
イ
ク
ロ
バ
ス
　
　
側
面
２
枠
、
後
面
１
枠

　
※
走
行
距
離
は
、
い
ず
れ
も
月
平
均
約
１
，
０
０
０
㎞

　
前
後
で
す
。

◎
掲
載
料
　
　
い
ず
れ
も
、
１
cm
当
た
り
、
月
額
0.5
円

◎
掲
載
期
間
　
１
ヶ
月
単
位
で
、
最
長
１
年
間
（
更
新
で

　
　
　
　
　
き
ま
す
。
）

◎
掲
載
方
法
　
ラ
ッ
ピ
ン
グ
又
は
ス
テ
ッ
カ
ー
に
よ
り
ま

　
　
　
　
　
す
。

◎
掲
載
内
容
　
一
定
の
制
限
が
あ
り
ま
す
。

◎
掲
載
で
き
る
人
　
個
人
、
法
人
ま
た
市
内
、
市
外
を
問

　
　
　
　
　
い
ま
せ
ん
。

◎
費
用
負
担
　
広
告
作
成
・
掲
載
及
び
撤
去
に
要
す
る
費

　
　
　
　
　
用
は
申
込
者
の
負
担
で
す
。

◎
申
込
受
付
　
９
月
１
日
か
ら
、
先
着
順
に
随
時
受
け
付

　
　
　
　
　
け
、
審
査
の
結
果
、
適
当
と
認
め
た
も
の

　
　
　
　
　
を
掲
載
し
ま
す
。

　
　
総
務
部
　
財
政
課
　
（
23
）
９
３
２
０

２

９
月･

10
月
は

月
間
で
す

（プラス）
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