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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 

 

 

ヘ ル ス 

フィットネス 
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歩
数
と
運
動
量 

 

運
動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
に
一

日
の
歩
数
を
指
標
に
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
「
歩
数
」

に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

「
一
日
一
万
歩
」
な
ど
よ
く
い
わ

れ
ま
す
が
、
実
際
の
健
康
増
進
に
は

何
歩
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？
一
日

一
万
歩
と
い
う
根
拠
は
、
国
民
の
栄

 

み
な
さ
ま
は
、
今
年
の
目
標
は
決
ま
り
ま
し
た
か
？
健
康
づ
く
り
活
動
を
ス
タ
ー
ト
す
る
第
一
歩
は
「
目
標
を

設
定
す
る
」
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
ず
、
自
分
自
身
の
現
状
を
振
り
返
り
、
も
う
一
度
「
目
標
」
を
見
つ
め

直
し
ま
し
ょ
う 

養
調
査
な
ど
を
も
と
に
、
日
本
人
の

平
均
的
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
調
査

し
た
結
果
、
約
一
万
歩
に
相
当
す
る

運
動
量
が
不
足
し
て
い
た
と
い
う
計

算
が
も
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
約
一

万
歩
に
相
当
す
る
運
動
量
と
い
う
の

が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
つ
ま
り
、
歩
く

こ
と
の
み
が
健
康
増
進
の
条
件
な
の

で
は
な
く
、
そ
れ
に
相
当
す
る
運
動

量
を
確
保
す
る
こ
と
こ
そ
が
大
切
な

の
で
す
。 

 

一
万
歩
を
達
成
す
る
に
は
、
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は
約
２
時

間
前
後
で
達
成
出
来
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
運
動
不
足
が
気
に
な

る
方
は
こ
れ
を
も
と
に
、
約
２
時
間

の
意
識
的
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
施
設
の
往
復
に
30
分
の
歩

行
、
45
分
の
運
動
教
室
、
15
分
の
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
残
り
は
買
い
物

な
ど
外
出
の
歩
行
に
費
や
す
時
間
で

す
。
そ
れ
で
も
な
お
足
り
な
い
と
感

じ
た
と
き
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
間

を
プ
ラ
ス
し
ま
す
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

２
時
間

歩
く
こ
と
を
考
え
る
と
大
き
な
負
担

に
感
じ
ま
す
が
、
い
く
つ
か
の
活
動

を
組
み
合
わ
せ
る
と
十
分
な
運
動
時

間
が
確
保
で
き
そ
う
で
す
ね
。
今
年

の
目
標
と
し
て
取
り
組
ん
で
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。 

 

一
日
２
時
間
程
度
の
意
識
的
な
活

動
の
確
保
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で

す
。
し
か
し
、
誤
解
し
な
い
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
一
日
の
う
ち
２
時

間
だ
け
活
動
（
運
動
）
し
て
、
ほ
か

の
時
間
は
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
寝
過
ご
し
て

い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
人
間
は
動
く

生
き
物
で
す
。
動
く
こ
と
で
さ
ま
ざ

ま
な
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
し
て

い
ま
す
。
２
時
間
と
は
一
日
の
１
割

に
満
た
な
い
時
間
で
す
。
残
り
の
時

間
も
大
切
に
活
用
し
た
い
も
の
で

す
。 

★
運
動
そ
の
も
の
が
み
な
さ
ん
の

生
活
の
負
担
と
な
ら
な
い
よ
う
、

強
度
と
種
類
を
上
手
に
組
み
合
わ

せ
、
工
夫
し
て
計
画
的
に
実
践
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。 
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化
す
る 

３ 

． 

腹
式
呼
吸
を
心
が
け
る 

４ 

． 

汗
を
か
く
程
度
に
１
日
の
歩
数

を
増
や
し
て
水
分
を
摂
取
す
る 

 解 

説 

 

腹
部
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
、
便
の
移

動
を
促
進
し
、
排
便
を
助
け
ま
す
。

ま
た
、
腹
筋
運
動
は
、
腹
部
の
血
行

を
促
進
し
、
胃
腸
の
動
き
を
活
発
に

し
ま
す
。
上
体
起
こ
し
運
動
な
ど
で

腹
筋
が
強
化
さ
れ
れ
ば
、
肛
門
に
適

度
な
圧
力
が
か
か
り
、
便
が
押
し
出

さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
腹
式
呼
吸

は
、
腹
筋
や
横
隔
膜
を
刺
激
し
て
腹

腔
の
内
圧
を
高
め
る
た
め
、
便
が
ス

ム
ー
ス
に
排
泄
さ
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。
ダ
ン
ス
や
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ 

な
ど
の
全
身
運
動 

は
、
毎
日
の
排
便 

に
有
効
で
す
。 

２ 

． 

時
間
に
余
裕
を
持
っ
て
起
床
す

る
（
早
寝
早
起
き
） 

３ 

． 

３
食
の
中
で
は
朝
食
を
多
め
に

と
る
（
水
分
も
多
め
に
と
る
） 

４ 

． 

冷
た
い
牛
乳
や
水
を
飲
む
（
ま

た
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
） 

５ 

． 

便
意
を
感
じ
た
ら
す
ぐ
ト
イ
レ

へ
行
く
習
慣
を
つ
け
る 

６ 

． 

直
腸
肛
門
角
が
開
く
よ
う
ト
イ

レ
で
は
前
傾
姿
勢
を
と
る 

７ 

． 

踵
を
床
か
ら
２
０
度
ほ
ど
挙
げ

肩
や
背
中
に
力
を
入
れ
な
い 

 

３
．
快
便
の
た
め
の
運
動 

  

最
後
に
、
快
便
に
つ
な
が
る
４
つ

の
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

１ 

． 

腹
部
や
腰
背
部
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

で
腸
を
刺
激
す
る 

２ 

． 

腹
筋
運
動
（
上
体
起
こ
し
、
上

体
ひ
ね
り
、
足
上
げ
等
）
を
習
慣

齢
者
や
女
性
、
特
に
食
事
量
の 

少
な
い
人
、
減
量
中
の
人
、
水

分
摂
取
不
足
の
人
、
運
動
不
足
の
人

な
ど
、
便
秘
に
悩
む
人
は
多
い
も
の

で
す
。
便
秘
が
続
く
と
、
腹
部
の
膨

満
感
、
吹
き
出
物
、
頭
痛
、
突
然
の

便
意
に
対
す
る
不
安
感
な
ど
に
悩

ま
さ
れ
る
た
め
、
快
便
生
活
を
送
り

た
い
も
の
で
す
。
今
回
は
、
便
秘
の

原
因
や
快
便
に 

つ
な
が
る
食
事 

・
運
動
な
ど
の 

具
体
策
に
つ
い 

て
解
説
し
ま
す
。 

 

１
．
便
秘
の
原
因 

 

便
秘
は
、
大
腸
の
緊
張
や
蠕
動
運

動
性
（
筋
肉
の
収
縮
波
に
よ
る
内
容

物
の
移
送
機
能
）
が
低
下
し
て
、
大

腸
内
に
便
が
と
ど
こ
お
る
こ
と
を

指
し
ま
す
。
保
水
性
に
富
ん
だ
食
物

高 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

今
回
の
テ
ー
マ
は
、
運
動
や
食
事
量
の
減
少
す
る
高
齢
者
が
陥
り
や
す
い
便
秘
。 

そ
の
原
因
や
日
頃
の
心
得
に
つ
い
て
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

 

 

快
便
の
た
め
の
工
夫
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
身
に
つ
け
よ
う
！ 

（
快
食
・
快
汗
・
快
便
法
） 

繊
維
（
水
溶
性
食
物
繊
維
）
が
不
足

し
た
状
態
と
も
表
現
で
き
ま
す
。
残

渣
の
少
な
い
食
べ
物
を
と
り
続
け

て
い
る
と
、
腸
の
粘
膜
が
刺
激
さ
れ

ず
、
慢
性
便
秘
の
原
因
と
な
り
ま

す
。
慢
性
便
秘
は
、
消
化
し
や
す
い

食
べ
物
に
偏
っ
た
食
生
活
（
食
物
繊

維
の
不
足
）
が
一
因
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
ほ
か
の
要
因
と
し
て
水

分
不
足
や
運
動
不
足
、
不
規
則
な
生

活
が
影
響
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。 

 

２
．
快
便
の
た
め
の
心
得 

  

次
に
、
快
便
に
つ
な
が
る
７
つ
の

心
得
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

１ 

． 

ご
飯
（
雑
穀
入
り 

玄
米
）
や
野
菜
な
ど 

の
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
と
る

（
毎
日
１
８
～
２
０
ｇ
程
度
） 
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2013年がはじまり、1ヶ月経ちます。今年はどんな年になるのでしょう

か？毎年、その年を表す漢字が選ばれますが、今年のみなさまを現す漢字

は…？12月に振り返ったときに、「健」「爽」であればよいなと思います。

個人的には、厄年なので厄を落として（年齢は調べないでくださいね…）

人一倍動き回って！「躍」動したいと決意しています。 

 

 

「食事に気をつけなさい」と言われる主な原因は、「生活習慣病対策」

です。今回は「生活習慣」についてのお話です。食事は生活に欠かせな

いもの。健康的な食事のポイントをお伝えします。 

 

（管理栄養士 竹島 佳代） 

生
活
習
慣
病
と
は 

 

偏
食
、
運
動
不
足
、
喫
煙
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
生
活
習
慣
病
は

そ
の
名
の
と
お
り
、
日
々
の
生

活
習
慣
が
発
症
や
進
行
に
深
く

関
わ
っ
て
い
る
病
気
で
す
。
代

表
的
な
も
の
に
、
高
血
圧
・
脂

質
異
常
症
・
糖
尿
病
・
肥
満
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
以
前
よ

り
「
死
の
四
重
奏
」
と
呼
ば
れ
、

重
複
す
る
と
命
に
か
か
わ
る
危

険
が
増
す
と
言
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
最
近
で
は
「
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
呼
ば
れ
、

「
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
」
を
ベ
ー

ス
に
、
高
血
糖
・
血
圧
高
値
・

脂
質
値
高
値
が
重
な
っ
た
も
の

を
言
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
が
あ
る
と
、
そ
の
他
の
要
因

が
「
高
め
」
で
あ
っ
て
も
、
そ

れ
ら
が
重
な
っ
て
い
る
と
、
動

脈
硬
化
の
危
険
性
が
数
倍
に
上

が
る
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。
下
の
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
で
自
分
の
生
活
習
慣
を

再
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

生
活
習
慣
病
予
防
に
大
切
な

の
は
、
食
事
・
運
動
・
休
養
の

バ
ラ
ン
ス
取
れ
た
良
い
生
活
習

慣
を
維
持
す
る
こ
と
で
す
。
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
は
４

＋以下の2項目以上該当

●ウエスト周囲長
（へそ囲）

男性 85 cm以上

女性 90 cm以上

中性脂肪
150 mg/dl以上

HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
40 mg/dl未満

収縮期血圧
130 mmHg以上

拡張期血圧
85 mmHg以上

空腹時血糖
110 mg/dl以上

内臓脂肪蓄積

●CTスキャンによる
内臓脂肪面積

100 cm2以上

メタボリックシンドローム診断基準 

あ
な
た
の
生
活
習
慣
を 

チ
ェ
ッ
ク
！ 

 

ひ
と
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク

が
あ
っ
た
ら
、
生
活
習
慣
を

整
え
る
活
動
を
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
ょ
う
。 

 

□
仕
事
が
忙
し
く
、
外
食
が

多
い 

 

□
毎
日
、
ジ
ュ
ー
ス
を
１
缶

(

350
㎖)

以
上
飲
ん
で
い

る
。 

 

□
お
や
つ
に
甘
い
も
の
が

欠
か
せ
な
い 

 

□
毎
日
お
酒
を
飲
む 

 

□
朝
食
抜
き
に
す
る
こ
と

が
多
い 

 

□
夕
食
後
の
お
や
つ
、
ま
た

は
夜
食
を
と
る
の
が
習

慣
に
な
っ
て
い
る 

 

□
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て

い
る
と
感
じ
る 

 

□
１
日
１
時
間
以
上
歩
く

こ
と
が
な
く
、
自
分
で
も

運
動
不
足
だ
と
感
じ
る 

 

□
た
ば
こ
を
吸
う 

群
点
数
法
（
ヘ
ル
ス

＆
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

第
３
号
～
５
号
）
で

確
認
し
、
適
度
な
運

動
と
十
分
な
休
養

を
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 

「
ま
だ
大
丈
夫
」

と
思
わ
ず
に
、
今
か

ら
生
活
習
慣
の
改

善
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
！ 

 

 


