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遠
く
に
住
む
母
が
健
康
食
品
や
ミ
ネ
ラ
ル

ウ
ォ
ー
タ
ー
を
販
売
す
る
マ
ル
チ
商
法
に
夢

中
に
な
っ
て
い
る
。

　

や
め
さ
せ
た
い
が
聞
く
耳
を
持
た
な
い
。

ど
う
や
ら
商
品
を
購
入
す
る
た
め
に
借
金
を

し
て
い
る
よ
う
だ
。

　

「
マ
ル
チ
商
法
」
は
正
式
に
は
「
連
鎖
販

売
取
引
」
と
言
い
、
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
を
購

入
し
て
販
売
組
織
に
入
会
し
た
人
が
、
次
々

に
友
人
や
知
人
を
勧
誘
し
、
会
員
を
増
や
し

な
が
ら
商
品
な
ど
を
販
売
す
る
シ
ス
テ
ム
で

す
。
入
会
時
に
商
品
購
入
な
ど
の
金
銭
負
担

が
伴
う
こ
と
と
、
加
入
者
を
増
や
す
こ
と
で

マ
ー
ジ
ン
な
ど
の
収
入
が
あ
る
こ
と
が
特
徴

で
す
。
勧
誘
さ
れ
る
の
は
、
契
約
に
不
慣
れ

な
人
が
多
く
、
若
年
者
や
主
婦
、
高
齢
者
な

ど
年
齢
層
も
幅
広
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

マ
ル
チ
商
法
で
は
、
特
異
な
成
功
例
を
挙

げ
て
、
誰
で
も
簡
単
に
高
収
入
が
得
ら
れ
る

か
の
よ
う
に
勧
誘
さ
れ
ま
す
が
、
も
う
か
る

の
は
組
織
の
ト
ッ
プ
の
ご
く
一
部
に
過
ぎ
ま

脅
し
た
り
し
て
無
理
な
販
売
を
す
る
と
、
勧

誘
し
た
人
が
加
害
者
と
し
て
刑
事
罰
の
対
象

に
な
り
ま
す
。

　

相
談
者
に
は
マ
ル
チ
商
法
の
こ
う
し
た
問

題
点
を
説
明
し
、
根
気
よ
く
説
得
す
る
よ
う

助
言
し
ま
し
た
。
マ
ル
チ
商
法
の
ク
ー
リ
ン

グ
・
オ
フ
期
間
は
、
契
約
書
面
を
受
け
取
っ

た
日
か
、
再
販
売
の
た
め
に
購
入
し
た
商
品

を
最
初
に
受
け
た
日
の
ど
ち
ら
か
遅
い
日
か

ら
数
え
て
20
日
以
内
で
す
。
こ
の
期
間
を
過

ぎ
て
も
中
途
解
約
（
退
会
）
は
で
き
ま
す
し
、

加
入
後
１
年
未
満
で
あ
れ
ば
一
定
の
条
件
で

返
品
も
可
能
で
す
。（
引
渡
し
を
受
け
て
か

ら
90
日
未
満
の
商
品
で
未
使
用
か
転
売
し
て

い
な
い
場
合
。
支
払
済
な
ら
、
商
品
価
格
の

90
％
相
当
は
返
金
さ
れ
ま
す
。）

せ
ん
。
大
多
数
は
思

う
よ
う
に
勧
誘
で
き

ず
、
多
額
の
借
金
を

抱
え
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。ま
た
、

家
族
や
友
人
を
頼
っ

て
勧
誘
す
る
こ
と
が

多
い
た
め
人
間
関
係

を
壊
し
て
し
ま
う
こ

と
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
嘘
を
つ
い
た
り

保　健　事　業 時　　　間 場　　　所

１日（金） 健康づくり教室 午前９時30分～ 宮ノ原公民館

４日（月）
健康づくり教室 
健康づくり教室

午前９時30分～ 
午前９時30分～

大柿公民館 
鹿川公民館

５日（火）
保育園園庭開放
脱メタボ教室

午前10時～11時
午後１時30分～午後３時30分

三高保育園
能美保健センター

６日（水）

３～５カ月児健診 
保育園園庭開放
１歳６カ月児健診 
健康づくり教室 
糖尿病予防教室②（医師講演会）

午前９時30分～10時（受付） 
午前10時～11時
午後１時30分～２時（受付） 
午前９時30分～ 
午後１時30分～午後３時

江田島保健センター 
江南・切串保育園
江田島保健センター 
高田公民館 
中町公民館

７日（木）
保育園園庭開放
すくすくくらぶ 
健康づくり教室

午前10時～11時
午前10時～ 
午前９時30分～

大君保育園
江田島保健センター 
沖美産品開発センター

８日（金）

健康づくり教室 
健康づくり教室 
ソーシャルクラブ 
心の健康相談

午前９時30分～ 
午前９時30分～ 
午前９時30分～午後１時 
午後１時30分～

切串公民館 
中町公民館 
大柿公民館 
大柿分庁舎

12日（火）
健康づくり教室 
保育園園庭開放
メタボリック撃退運動教室

午前９時30分～ 
午前10時～11時
午後１時30分～午後３時

秋月公民館 
鹿川保育園
大柿老人福祉センター

13日（水）

９～11カ月児健診 
保育園園庭開放
３歳児健診 
健康づくり教室

午前９時30分～10時（受付） 
午前10時～11時
午後１時30分～２時（受付） 
午前９時30分～

江田島保健センター 
小用保育園
江田島保健センター 
江田島公民館

14日（木）

健康づくり教室 
健康づくり教室（男性料理） 
保育園園庭開放
ＢＣＧ予防接種 
糖尿病予防教室③ ( 栄養編）

午前９時30分～ 
午前９時30分～ 
午前10時～11時
午後１時30分～午後２時（受付） 
午後１時30分～午後３時

大柿厚生文化センター 
自然環境体験学習交流館 
大古保育園
大柿保健センター 
中町公民館

15日（金）

献血 
 
すくすくくらぶ 
健康づくり教室

午前10時～午前11時30分・午後０時30
分～３時30分 
午前10時～ 
午前９時30分～

中町公民館 
 
能美保健センター 
飛渡瀬老人集会所

18日（月）
食育チャレンジ隊 
アルコール健康相談会

午前10時～ 
午後１時30分～３時

鷲部公民館 
江田島保健センター

19日（火）
健康づくり教室 
保育園園庭開放
冬の筋力アップ教室

午前９時30分～ 
午前10時～11時
午後２時～午後３時30分

沖美就業改善センター
中町保育園
沖美ふれあいセンター

20日（水）
３～５カ月児健診 
保育園園庭開放
１歳６カ月児健診

午前９時30分～10時（受付） 
午前10時～11時
午後１時30分～２時（受付）　

能美保健センター 
宮ノ原保育園
能美保健センター

21日（木）
保育園園庭開放
食育チャレンジ隊 
糖尿病予防教室④（歯科編）

午前10時～11時
午前10時～ 
午後１時30分～午後３時

飛渡瀬保育園
能美保健センター 
中町公民館

22日（金） メタボリック撃退栄養教室 午前10時～午後１時 能美保健センター

24日（日） ママパパ学級 午前10時～午後０時30分 江田島保健センター

25日（月） 脱メタボ教室 午後１時30分～午後３時30分 大柿保健センター

26日（火）
保育園園庭開放
すくすくくらぶ 
健康づくり教室

午前10時～11時
午前10時～ 
午前９時30分～

高田保育園
大柿保健センター 
矢ノ浦老人集会所

27日（水）
９～11カ月児健診 
保育園園庭開放
３歳児健診　　

午前９時30分～10時（受付） 
午前10時～11時
午後１時30分～２時（受付）　

能美保健センター 
江田島保育園
能美保健センター

28日（木）
保育園園庭開放
マタニティスクール 
糖尿病予防教室⑤（栄養編）

午前10時～11時
午前10時～午後１時30分 
午後１時30分～午後３時

柿浦保育園
江田島公民館 
中町公民館

29日（金）
すくすくベビーくらぶ 
マタニティスクール

午前10時～午前11時30分 
午後１時30分～午後３時30分

江田島保健センター 
江田島保健センター

２月１日～２月
７日は

　　　　　生活
習慣病予防週間

向き合おう　

　　　自分の体
　自分の生活

問保健医療課健康
推進係　☎(40

)３２４７

　２月１日から２月７日は、生活習慣病予防
週間です。今年度の生活習慣病予防週間のス
ローガンは、「向き合おう　自分の体　自分
の生活」です。この機会に、自分の生活習慣
について考えてみましょう。

内臓周りの脂肪に要注意！
　「肥満はさまざまな疾患の原因になる」と
よく言われていますが、特に注意したいの
が、内臓の周りに脂肪がつく、内臓脂肪型肥
満です。内臓の脂肪細胞が大きくなると、イ
ンスリンの効きが悪くなったり、動脈硬化を
進行させる物質などが分泌されます。「肥
満」「高血圧」「高血糖」「脂質異常」とい
う４つの危険因子を２つ持つ人は、まったく
持たない人と比べて心臓病にかかるリスクが
10倍近くに、３～４つ併せ持つ人では、31倍
にもなると言われています。

メタボには運動と食事療法
　内臓脂肪は皮下脂肪と比べて、たまりやす
く減りやすいという特徴があります。メタボ
リックシンドロームの原因である内臓脂肪
は、食べ過ぎや運動不足など不健康な生活習
慣を改善することで減らせます。自分の生活
習慣を振り返り、まずはできそうなことから
始めてみましょう。あなたの健康を守るのは、
あなた自身です。

○食生活を見直そう…腹八分目を心がける・
間食や甘い物を控える（特に寝る前は要注
意）・アルコールは適量に（酒は１日１合ま
で！）・味付けは薄めに・脂っぽい料理を控
える。

○体を動かそう…有酸素運動で脂肪を燃焼！
普段の生活でもできるだけ歩くなど、生活活
動量を増やすことを心がける。

○自分の体をチェック…毎日、体重を測って
みる・過去の健診データと比較し、自分の体
の変化を把握する。


