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夏
は
何
か
と
皮
膚
に
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ

る
こ
と
が
多
い
季
節
で
す
。
夏
季
に
起
こ

り
や
す
い
身
近
な
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

剤
（
日
焼
け
止
め
）
が
よ
く
使
用
さ
れ
て

い
ま
す
。
サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
剤
に
は
Ｓ
Ｐ

Ｆ
と
い
う
表
示
が
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
は
赤
く
な
る
の
を
ど
れ
く
ら
い
の
時
間
、

防
ぐ
効
果
が
あ
る
の
か
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
Ｓ
Ｐ
Ｆ
30
で
あ
れ
ば
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ

（
※
１
）
を
10
時
間
防
止
す
る
効
果
が
あ

る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

Ｓ
Ｐ
Ｆ
の
値
が
高
く
な
る
ほ
ど
強
力
に

紫
外
線
を
防
い
で
く
れ
る
と
思
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
紫
外
線
の
遮
断
率
は
ほ
と
ん
ど

変
わ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
は
Ｓ
Ｐ
Ｆ
30
く

ら
い
で
十
分
で
、
む
し
ろ
汗
な
ど
で
サ
ン

ス
ク
リ
ー
ン
剤
が
取
れ
た
場
合
に
塗
り
足

す
こ
と
の
方
が
重
要
で
す
。
ま
た
、
塗
る

量
が
少
な
い
と
効
果
が
弱
ま
る
の
で
、
使

用
量
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

須
恵
町
で
は
、
町
民
の
み
な
さ
ん

の
健
康
的
な
暮
ら
し
を
願
っ
て
、
食

か
ら
の
健
康
づ
く
り
や
住
民
検
診
な

ど
、
各
種
保
健
事
業
を
行
な
っ
て
い

ま
す
。

　

そ
の
一
環
と
し
て
、
情
報
発
信
を

を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

今
月
の
テ
ー
マ「
紫
外
線
」

〜
夏
の
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
〜

み
な
さ
ん

の健
康　　

　
づ
く
り
を

応援
します！

▼
問
合
せ
先

　

健
康
福
祉
課

　

☎
９
３
２
・
１
１
５
１

　
　
　
　
　
　
（
内
線
１
５
３
・
１
５
４
）

来
月
の
テ
ー
マ 

「
熱
中
症
」

〜
水
分
補
給
の
重
要
性
〜

紫
外
線
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル

と
び
ひ
と
毛
虫
に
よ
る

皮
膚
炎

　

春
か
ら
夏
に
か
け
て
は
紫
外
線
が
強
く
、

よ
く
日
焼
け
を
し
ま
す
。
例
え
ば
海
水
浴

に
行
っ
た
後
に
皮
膚
が
真
っ
赤
に
な
り
水

ぶ
く
れ
が
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
も
紫
外
線
に
よ
る
も
の
で
す
。
紫
外

線
を
防
ぐ
方
法
と
し
て
サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン

と
が
中
心
と
な
り
ま
す
が
、
消
毒
液
を
使

用
す
る
必
要
は
な
く
、
シ
ャ
ワ
ー
で
皮
膚

を
よ
く
洗
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
湿

疹
や
虫
刺
さ
れ
な
ど
の
症
状
が
あ
れ
ば
早

め
に
治
療
し
て
と
び
ひ
を
予
防
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

毛
虫
に
よ
る
皮
膚
炎
は
６
月
と
９
月
を

中
心
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
が

チ
ャ
ド
ク
ガ
と
い
う
毛
虫
の
毒
針
毛
（
※

２
）
が
皮
膚
に
当
た
る
こ
と
に
よ
っ
て
生

じ
ま
す
。
赤
い
小
さ
な
ぶ
つ
ぶ
つ
が
多
発

し
非
常
に
か
ゆ
く
な
り
ま
す
。
毛
虫
が
直

接
皮
膚
に
付
着
し
な
く
て
も
、
毒
針
毛
の

付
い
た
衣
服
を
着
脱
し
た
と
き
に
皮
膚
に

当
た
り
、
虫
に
触
れ
た
と
い
う
自
覚
の
な

い
ま
ま
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
の
が
特
徴

で
す
。
激
し
い
か
ゆ
み
に
悩
ま
さ
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
す
の
で
、
早
く
皮
膚
科
を
受

診
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

※
１
…
紫
外
線
の
一
つ
。
た
く
さ
ん
浴
び

る
と
炎
症
を
起
こ
し
、
皮
膚
が
ん
の
原

因
に
も
な
る
。

※
２
…
長
い
毛
の
合
間
に
あ
り
、
肉
眼
で

は
粉
の
よ
う
に
見
え
る
短
い
毛
。

　お申込書を６月下旬に各ご家庭に配布しました ! !
　返信用封筒で、申込書を提出していただくことになりますので、

内容や申し込み期限を確認のうえ、お手続きください。
　また、まだ申込書が届いてない場合は、役場健康福祉課へご連絡ください。

実施場所：役場　保健センター
申込み締め切り：7月31日（土）※当日消印有効

　

と
び
ひ
も
夏
に
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

と
び
ひ
は
皮
膚
に
細
菌
が
付
い
て
生
じ
る

皮
膚
病
で
、
発
症
し
や
す
い
年
齢
は
乳
幼

児
か
ら
学
童
期
の
子
ど
も
で
、
水
疱
や
び

ら
ん
（
た
だ
れ
）
が
で
き
る
場
合
と
分
厚

い
か
さ
ぶ
た
が
で
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
原
因
と
な
る
細
菌
は
異
な
り

ま
す
が
、
い
ず
れ
の
場
合
も
水
疱
が
破
れ
、

中
の
液
が
飛
び
散
り
拡
大
し
て
い
き
ま
す
。

か
ゆ
み
や
痛
み
を
伴
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
抗
生
剤
入
り
の
軟
膏
を
塗
る
こ

平成22年度　住民検診（集団検診）は
９月９日（木）～ 19日（日）です !!

自分に合った健康づくり、はじめませんか？
　健康には気を付けないと、と思いながらも、「忙しい！」と自分のことは後回し。「何をやっ
ても効果が出ない」ということはありませんか？
　忙しく仕事をしながらも、ちょっとした工夫と心がけで健診結果が改善し、メタボリック
シンドロームから脱出されたAさん（50代男性）の実話をご紹介します。

～ Ａさんの「脱メタボ！」物語 ～

≪特定健診結果≫１年後に全て基準値にまで改善 !!
項　目 保健指導基準値 Ｈ20年９月

１
年
後
に
は
な
ん
と
！

Ｈ21年９月

体　重 ― 69 kg 60.4 kg

ＢＭＩ 18.5 ～ 24.9 26.5 23.2

腹　囲 ～ 85cm未満 88 cm 79.5 cm

脂　

質

AST（GOT） ～ 30IU/l 39 14

ALT（GPT） ～ 30IU/l 64 12
γｰ GT

（γ -GTP） ～ 50IU/l 51 14

血 

糖
血　糖 ～99mg/dl 106 98

HbA1c ～ 5.1% 5.4 4.9

　痩せた事で、周りの反応がよいと喜ばれています。同時に、ご自身の意志で禁煙に
も成功されました ! !
　保健師の目から見てもとても若々しく、健康的に痩せられていて、今でもストレス
なく自分に合った健康的な生活を続けていらっしゃいます。

　須恵町に健康福祉課の保健師は、現在４人います。
　Ａさんの結果は、健診の後の保健指導を担当させて頂いている私達にとっても大き
な励みになり、本人の努力次第で、血液データが大きく改善するという事に、保健師
一同とても勉強になりました。
　生活習慣病で治療中でも、体調が良く健康でも、特定健診の受診は必要です。私達
もお役に立てるよう努力しますので、１年に１度定期的に受診しましょう !!

保健師からのコメント

そこで、生活習慣を次のように見直し、改善しました。
Ａさんの３つの主な目標
・お酒は毎日のまない。
・お酒をのむ時はビール２缶（350ml ×２）で終わる。
・食事は１日３回規則的にとる。

　これまで一生懸命仕事をしてきたAさんで
すが、食事は不規則、ドカ食い、運動不足など
健康的な生活とはあまり言えませんでした。
　ところが一昨年の健診でメタボリックシンド

ロームと診断され、保健指導を受けることに
なりました。「自覚症状が少し出てきています。
すぐに生活習慣の改善が必要です。まず半年間
頑張りましょう」と保健師は言いました。

体重
－8.6㎏！

腹囲
－8.5㎝！


