
事例報告   

1）島根県及び2次医療圏  

島根県健康福祉部健康推進課   

健康増進グループt」－ダー  

永 江 尚 美   



島根県に訴什る地域・■職域連携推進事業の取組計から  

島根県健康福祉部健康推進課  

健康増進グループリーダー 永江尚美  

l県・亀城協議会設置手での経過  

県下7保健所のうち浜田保健所を国のモデル事業として指定し、働きざかりの健康づくり事業実施  

H  
選定理由   県下で壮年期の年齢調整死亡率が高く、壮年期の脳卒中発症も多いことから、壮年  

14  
期に対する生活習慣病予防のアプローチ体制を早急に構築する必要があった。  

年              成 果   ①島根県に多い中小企業の健康づくり状況の把握（健診受診状況など）   

度  ②加入保険別に活用できる健康づくり資源のマップ作成  

③①の実態をふまえ、②の賢源が有効に活用できるよう協議会め設置  

今後の方向性  （1）地域・職域保健の関係団体・機由と連携を図る体制づくりを全県に波及させる  

（2）まずは、身近な二次医療圏単位での連携システムの穣築を図る   

県下7保健所へ波及（位置付け；圏域健康増進計画における壮年期保健対策の推進）  

内 容   二次医療圏単位  

（∋協議会等の設置  

②モデル市町村における産業保健部会の活性化支援  

H  ③研修等の共同実施   

15  県単位   

年  県産業医連絡協議会、産業保健推進センター連絡筆、社会保険健康づくり推   

度  進協議会等、関係機関との連携の場で各圏域単位での状況報告、ニ次医療圏  

での協議会等への協力依頼。又、関係者レヘ◆ルの連絡会実施  

成果   二次圏域単位  

①壮年期の健康実態の共有化 ②連携の必要性の共通認識  

課題   二次医療圏単位では解決が難しい広域調整について、検討が不十分  

今後の方向  広痍的な検討の実施、浜田圏域の取組を全県波及させるため、県協蕎会を設置   

H  

16   全県単位：協議会設置に向け、準備会の開催   

年  圏域単位：①15年慶事業内容の継続実施  ②全二次医療圏に協議会設置   

度  

H   全県単位：県協議会設置（位置づけ；健康増進計画「健康長寿しまね推進計画」における壮年期   

17   保健対策の推進）   

年   圏域単位：16年度内容の継続実施に加え、圏域特性に応じた協働事業・共通媒体の作成やアクシ   

度   ヨンプラン等の作成   

Z・県協鵠会開催状況   

1）平成16年度・‥準備会開催状況  

【参集構成員】県医師会、県商工会議所連合会、県環境保健公社、島根社会保険事務局、島根労働局、  

社会保険健康づくり事業財団、島根産業保健推進センター、島根県商工労働部労働政策課  

＜事務局＞島根県健康福祉部健康推進課  

健康増進グループ（以下、G）（地域・職域担当）、医療保険G（保険者協議会担当）  

【意見概要】  

商工会議所‥・島根は小規模事業所が多い。30人未満、または10人未満など小規模に焦点を当て  

て事業展開してはどうか。商工会、商工会議所等に事業所への働きかけをしていくとよい  

産業保健推進センター…相互に活動している内容がわかることで、共催等タイアップできる。特に研  

修事業などは効果的に実施できる。  

労働局……色々な助成制度があるが、利用が少ない  

健診機関…若い世代の生活習慣病の増加が気になっている。′ト規模町村で商工会単位など健診  

受診事業所をまとめてもらっているところは事業主の対応よく、健診受診率も高い  
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保健関係者…事業主に事後フォローの大切さを理解してほしい  

医療関係者…医療の面から気になるのは、メンタルヘルス  

→ 県協議会設置について確認  

2）平成17年度開催状況  

①協議会の趣旨、役割、機能（各二次医療圏の状況報告含む）の確認  

第  内 容      （む関係機関の相互活動の共通認識   

1  ③今年度の事業内容（共同事業の調査実施の理解含む）の検討   

回  ＊評価を考慮した健康づくり調査の実施を決定  

④二次医療圏での取り組み事例について紹介  

益田保健所～関係者とともに取り組んだメンタルヘルス対策について  

出雲保健所～地域・職域連携のネットワークの構築について   

第   （D保険者協議会の動きについて説明   

2  ②①をふまえこの協議会の役割、機能の確認   

内 容         回   ③共同事業である調査の結果報告と課題確認  

④課題解決に向け、社会資醸（特に広報媒体）の共有化の必要を確認し媒体作成  

3）ワーキング委員会の設置（2回）  

共同事業である「事業所の健康づくり調査」の準備、及び結果分析  

4）成果  

・関係機関との連携がとりやすくなった（例；アスベスト対策、産業保健関連研修 等）  

・各種助成制度について、共有広報媒体の作成により、周知の強化を図ること等が出来た  

・県協議会に各保健所の地域・職域事業担当者を出席させ、県協議会の動きを見据えて圏域協議会の  

次年度企画に活かせることとした  

3 県協議会と二次医療邑協議会との連携   

1）県協議会の開催状況については、二次医療圏協議会の事務局に終了後直ちに情報提供   

2）連動性を持たせるために、各保健所担当者を県協議会にオブザーバー参加   

3）二次医療圏域の実施計画・実施報告をとりまとめ、各二次医療圏及び県協議会に情報提供   

粛圏域事務局を持つ保健所担当課長及び担当者招集した会議を活用し、圏域間の情報交換の実施  

4 県協議会設置による効果   

1）関係機関との連携強化  

2）事業の共同計画（各保健所と島根産業保健推進センターと研修の共催、労働局のメンタルヘルス対  

策事業に各保健所支援 等）  

3）事業所における健康づくり対策の課題共有による関係機関・団体の協働支援  

5 課題  

①保険者協議会の役割・連携等については、今後も時間   

をとり、医療制度の動きに併せ継続した検討が必要。  

（平成20年までに健診から保健指導まで実施できる体   

制整備の検討）  

②お互いに職域に関する動きについて関係機関に一報  

入れるなど情報提供による共有化が必要  

③事業所の調査結果については、事業主から寄せられた  

声が貴重な意見であり、それをもとに今後の事業を企画  

し、事業主の理解を得る働きかけの実施が必要  

健康長寿し辛ね マスコットキや弓ウター  

「手駒噂くん」   
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島根県では、、健康長寿日本mをめざして、  ／  
＼＼－－讐警三竺竺竺二三竺三三誓三ン 

【まめなくんからの情報①】  

生活習慣病の予防は生活習慣の改善から   

働き盛りの方に多い病気として「生活習慣病」があります。   

その名もスパリ、普段の生活習慣、例えば、喫煙、飲酒、偏った食事、運動習慣が無いな  
どが原因で起こる病気のことです。   

具体的には、糖尿病、高血圧、高脂血症などです。  

普段の生活習慣を見直すこと、毎年健康診断を窒lチ、  
監活習慣病の早期発見。早期治療を心がけること、自分  
の健康は自分で守る気持ちが大事です！  

Eトピックス】医療制度改革  
●●00●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●○  

今、すすめられている「医療制度改革」の大きな柱の一つに、生活習慣病の予   
防があげられています。  

ポイント①生活習慣病の患者・予備群の人を減らす。  

②生活習慣病予備群の人を健診によって把握し、保健指導を確実に  

提供する。  

⑧医療保険者の役割を重視する。   

生活習慣病の予防や早期発見により、健康寿命が延び、医療費も適正化される  

ことが期待されます。   

しかし、自分だけでがんばる健康づくりは難しい！そこで、事業主の皆さん、従業員の皆さ  

んの健康を守るために、いろいろなサービスがあります。  

健康診断を従業員の万全員が受けている事  

業所は約B割、そのうち健診結果をもとに、  

生活習慣を見直すための保健指導まで実施  

しているところは約3剖でした。  

また、保障指導は事業所の親模が小さいほど、  

実施率が低率でした。  

呼成17年監事竜頭邑慮づくb階芸菓）菟闘：長榎東轍鵬濃  
E捏労■局   

0％  1D％  20％  3D％  40％  50％  60％  7D％  8ロ％  9D％ 100％  

0％  10％  甜％  30％  40％  5ロ％  6D％  70％  80％  9D％ 1m  
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【まめなくんからの情報②】  

法律で決められている事業主のすること  

事業主の皆さんには、労働安全衛生法で、事業所全体の健康を守る役割が定められています。  

① 衛生管理者、安全衛生推進者（衛生推進者）を定め、安全管理、健康管理を推進  

② 定期一般健康診断の実施とその結果通知、必要な人への保健指導を実施  

③ ②をふまえ、就業上の措置を決定 など  

【まめなくんからの情報③】  

事業主さんを応援するサービス  

内  容   申込み、問い合わせ先   

⊥■般定期健診未受診者がいる  

宅がん検診を受けられるようにしたい   

二次健診を受けるように言われ、助成  

健診関係   を受けたい   

さ；・J生活習慣病予防健診を受けたい  社会保険健康事業財団島根県支部  

費深夜業に従事している者の健診費用  

の助成を受けたい   

蓉健診結果で生活習慣の指導が必要な  ㊧事業所所在地の地域産業保健センター  

者がいる   ㊧社会保険健康事業財団島根県支部  

保健指導関係            ⑳健診の結果の見方、健康講座等、従業  
員全体に講話、指導をしてくれる人は  
いないか   

心の健康面で相談をしたい   ミご貴地域の地域産業保健センター  

心の相談窓口   
き≒島根県立心と体の相談センター  

チ…各保健所の健康増進グループ、  
松江・出雲は、心の健康支援グループ   

産業医   
キ50人未満の事業場で産業医を委属  

する（している）が助成を受けたい   

島根産業保健推進センター TELO852－59－5801   

地域産業保健センター松江TELO852－23－2972  
出雲TELO853－21－1225  
…兵田TEL⊂1855－22一一⊃967  

益E】TEL⊂1856－；≧2－3611   

島根労働局 安全衛生課  TELO852－31－1157   

労働基準監督署  松江TELO852－3ト1166  
出雲TELOB53－21－1；≧4⊂I  

…兵E】TELO855－22－1】B4⊂l  
i益田TELO856－22－2351  
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社会保険健康事業財団島根県支部  
TEL O852－27－2265   

保健所億工TELO852－23T1315  
雲南TELl⊃B54－12－g636  
出雲TELO853－21－87】∋5  

麒TEL O854－84－9820  
浜田TEL一っ855－29－5552  

益田TEL⊂I856－31－9547  
隠岐TEL⊂18512－2－9710   

心と4本の相談センター  
TEL⊂1852－21－2】Bl∋5   



松江圏域働きざかりの健康づくり推進連絡会  

松江保健所  

平成18年3月   
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惇じ朗に   

島根県の健康づくりは「健康長寿しまね」の推進として圏域単位を基盤として進め  

て来ました。その中での大きな課題に「働き盛り」の年代での健康づくりの取り組みの  

不十分さがあがっています。例えば、総合的な健康度の指標である平均寿命につい  

てみると男性が女性と比べると低く大きな差があります。その要因は男性の働き盛り  

の年代の死亡率の高いことがあります。このことからも働き盛りの健康づくりの強化、  

それは仕事場である職場と生活の場である地域での連携を持っての健康づくりの強  

化が重要です。特に職域では近年不況が続く中、健康づくりは最もしわ寄せをきたす  

部門であり、過労死、自殺の増加を背景に「労働安全衛生法」の改正が実施され、こ  

の面からも取り組みの強化が課題となっています。   

ライフスタイル改善を見据えた生活習慣病対策、最近は内臓脂肪症候群（メタポリ  

ツウシンドローム）と、うつ病を中心としたメンタル対策が話題となっています。これら  

の具休的な取り組みを、事業所単位で、事業所ぐるみで進めていくことが有効であり、  

必要です。   

ここでは、松江圏域での取り組みの方向性だけでなく、「何のために」「誰が」「何が  

出来るのか」を「アクションプラン」として明らかにしていこうとしたものです。このプラン  

をもとに活動を積み上げていくために、より具体化していくことが必要です。そして評  

価を踏まえて次の一歩へと、進化するプランであって額しいと思います。   

この計画策定にご協力頂いた関係者の方にお礼を述べ、松江圏域で職域・地域連  

絡会議を基盤とした活動の一層の発展を期待します。  

平成18年3月  

島根県松江保健所  

所 長  新 田 則 之  
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T．アヤションて弓ン作成の目的   

平成15年に松江圏域働きざかりの健康づくり推進連絡会が設置されて以降、地域保健・  

職域保健の関係桟関が壮年期保健における取り組みについて情報交換を行い、松江圏域の  

壮年期の健康実態や健康課題、一関係団体相互の役割と連携について共通認識を図ってきま  

した。   

このアクションプランでは、これまでに協議された壮年期におけるさまざまな健康課題  
の整理とその課題を解決するための具体的な方策、関係楼関の役割と実施可能な取り組み  

を明確にすることを目的とし策定しました。またこの計画に基づいて、運営、実施、評価、  

計画の見直しという一連の流れに沿うことにより連携事業を継続的に発展させていくこと  

を目的とします。   

なお、本計画の実施期間は平成18年度か・ら・平成22年度の5年間とします。  

2．松江園域に訊ける働ま空かりの健康詮讃  

1．生活習慣病有病者が多い  

◆壮年期のがんによる死亡者が多い   

2001年を中心とする5年平均のがんによる年齢調整死亡率で見ると、松江圏域の死亡率  

は島根県の死亡率よりも高く、特に胃がん、肝がん、乳がん、子宮がんが高率であり、大  

腸がんが急増しています。◆（P19参照）   

◆働きざかりの肥満が多い   

事業所健診における有所見率は増加傾向にあり平成16年の事業所健診の血液検査のう  

ち脂質では、40～50歳代の男性、50～60歳代の女性が高く、血糖値では50～60歳代の男  

性が高率でした。また、30～40歳代の肥満者が多く見られました。   

がんや肥満はよくない生活習慣に起因しており、生活晋慣額と呼ばれ、生活習慣を見直  

すことである程度予防できます。  

※ここでいう「壮年期」とは40～64歳、「働きざかり」とは20歳以上をさしています。  

2．うつ病罷患者が増加している  

近年の松江圏域の自殺の年齢調整死亡率を見ると、壮年期の男性が急増しています。年  

間60～70件の自殺があり、その8割は男性です。自殺者の約9割に精神医学的診断がつき、  

その半数以上がうつ病、またはうつ病に類似したものであると言われます。（PlO参照）  
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3．快適な職場環境が保持されていない   

平成17年度、県実施の「事業所健康づくり調査」結果速報によると∴板場の作業環境、  
作業管理が十分なされておらず、誰もが働きやすい職場になっていない事業所が多く見ら  

れます。また、従業員の健康管理担当者が決まっていない事業所も多く、飯場での健康管  

理、健康づくり対策が十分行われていません。事業主、従業員一人ひとりが職場環境、健  

康づくりへの意識を高めることにより、誰もが働きやすい職場となると思われます。（P12  
参照）  

4．職域保健と地域保健の連携が十分取れていない   

これまでに職域保健関係者と地域保鹿関係者が情報交換する場がありましたが、それぞ  
れの役割を十分把握した上で、壮年期保健対策を推進しているとは言い姜凱、状況です。   

職域・地域保健それぞれの制度やサービス、壮年期における健康課題について、多くの  
関係者の相互の認識を深めるための情報交換を十分行うことにより、連携の必要性を共有  
でき、具体的な取組みにつながると思われます。  

3．重点的に取II組おこと  

今年1回は健診を受けよう！受けっばなしはやめよう！  

■精密検査は必ず受けよう、受けさせよう  

・健診後の保健指導を受けよう、実施しよう  

～あなたの健康 家族の財産 みんな由笑顔 しまねの財産～※   

◆内臓脂肪症候群の予備群にならないようにしよう！   

・体重、腹囲を測ろう（「虚由くん」を使ってみよう）…P9参照  
・職場で音楽を涜して体痩しよう  

～運動は 病気を防ぐ いい稟…※  

・欠食をなくそう  

←1日の スイッチ入れる 朝ごはん～※  

・職場の禁煙・分煙に取り組もう   

㊥心の疲れを感じたら、気軽に相談しよう！～ひとりで悩まないで！！～  

t研修会の開催や相談場所の情報の提供をしよう  

・研修会に参加し、うつ症状のサインを理解し心の変化に気づこう  

～抱え込まないで！分けてください あなたの悩み～※  

・仕事の合間に休憩を取り入れよう  

ヤ疲れたなと感じたら ちょっと休んでリラックス 自分を癒す 時間を  

持とうよ～※  

・十分な睡眠を取ろう  

※標語は平成17年度県実施の「健康づくりの標語」入賞作品より抜粋したもの  
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年1回は健診を けよう！受けっばなしはやめよう！   
課題  健康日経  方策  行動目榛  環境整備の目標   

◎生活習慣病 ◎生活習慣病有病者  
有病者が多いを減らす  

・ 諭 ○昌 、れ             El．・．．註  ◆壮年期のが◆壮年期のがん死亡◆がんの早期発見、早期′口◆がん検診を積極的に  
亡者を減らす  受診する  る体制づくりをする   

吾がんの早期発見、早期治  
療）   

◆精密検査を必ず受診   

2DO3年死因く全年齢）  

する  

20D3年死因（壮年期：4D－64歳）  

馳疾患 

相事改 

15．1   

各がんの年齢調整死亡率（棚～84歳男）  各がんの年齢調整死亡率く40－64歳女）  

7t〉  

6D  

5【I  

40- 

3D  

20   
l  

10  

0  l  

ユ5l               巳害            ‡…ヒ≡ ＿ 5 0  
柑85  柑9D  1995  2∝）1   

1985  199D  1995  2∝11  

・一トー▼がん 一骨一防がん ヰ一大法がん   

－1－一胃がん一層卜肺がん－☆－・大腸がん－1トー肝がん  一－●一打がん －●－一乳がん →－一子宮がん  

・薄味の食事で減塩に取  

リ組む  

・野菜を毎食、果物を毎  
日摂取する  

用旨肪の取りすぎを避け  

る  

・定期的に体重測定をす  

る  

・節度ある適切な飲酒を  

する  

T運動を習慣にする  
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行政ができること   関係機関ができること  事業所ができること  

◆がん検診を実施し、事業所でがん検診が  ◆事業所でのがん検診実施をPRし、実   ◆がん検診を導入し、受診勧奨をする  

実施されない従業員へのPRを実施する  施への支援をする  

◆精密検査対象者へ精密検査の受診   ◆小規模事業所従業員が受けやすいように   ◆健診桟関は検診結果の早期に通知   
市町で実施するがん検診を休日にも実施す  

る  

◆「年1■回は健診を受けよう」の普及啓発を  

する   

事業所僅診（検診）の実施状況（川了年寄某所韻査）   

％  l同島租県Q松江圏域l   

10D   

90 

8t） 

7q   

駅l 

50   

10   

。 

敗   が   雪   が   が   鳩   同   村   ド   

定   ん   が   ん   ん   が   ド   吐   ツ  期   扶   ん       捜   ん   ツ   旨   ク   
隠   陰   換  診   綾   ク   
診  診  

◆予防についての知識を提供する場を設け  

る  

◆事業主や健康管理担当者に対し、健康診   ◆健康診断受診者に対し、その健診結  ◆事業主や健康管理担当者が健康診   
断をうけることやその健診結果に基づいた   異に基づいた事後指導を行う   断を受けることやその健診結果に基づ   

事後指導を受けることの重要性を周知する  いた事後指導を受けるよう指導する   
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内臓脂肪症候群の予備群にならないようにしよう！   
謹選   蛙佳日捷  方策  行動目棲  環境豊佑の目棲   

◎生活習慣病看病  
者が多い   備群を減らす  

◆働きざかりの  ◆糖尿病を予防する    ◆疾病を早期に発見する       ◆一般健康診断を積極的に    ◆一般像康診断、精密検   
肥満が多い  受診し、健康状態を知る  

すい休制づくりをする  

◆精密検査、ニ次健康診断 を必ず受診する  診断後の保健指導が受けや  
すい体制をつくる  

一般瞳診受診状況（Hl一事業所調圭）  二次塵診受診状況（川一事某所調壬）  血相稲見甜合佃呼毛所鵬）「盲珂  

日皇織診 凸全▲受診せす 
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行政ガできること   関係横河ができること  事業所ができること  

◆疾病に対する知識の普及と予防の啓発を  ◆健診費用の助成制度を広く周知する  ◆一般健康診断を実施し、受診しやすいよう   
行う  配慮する   

◆商工会や事業所組合ごとに健診のとりま           ◆広報などで一般健康診断、精密検査、二    ◆事業主、健康管理担当者が一般性康診   
次健康診断受診の必要性を周知する   とめをする  断、精密検査、ニ次健康診断の受診勧奨を  

する   

◆健診夏用の助成制度を広く周知する   

◆市町で実施している集団健診や保健指導  ◆一般像康診断、精密検査、二次健康診断   ◆行政や健診桂関とタイアップし、一般健康   
を職域にも周知する  受診の必要性を周知する  診断後の事後指導を徹底する  

㊥事業主や健康管理担当者に対し、健康診   ◆健診結果とともに検査データ資料、事後  
断を受けることやその健診結果に基づいた  措置についての情報に関する資料を送付   
事後指導を受けることの重要性を周知する  し、事業主の事後指導責任の周知を図る   

㊥職域での保健指導を実施する  ◆事業主や健康管理担当者が健康診断を  
基づいた事後指導を行う  受けることやその健診結果に基づいた事後  

指導を受けるよう指導する  

㊥従業員が参加できるよう低廉教育、研修   
会の開催日時に配慮する（夜間、休日の実  
施）  

争事業主、健康管理担当者、従業員を対象   
に生活習慣病予防の研修会を開催する  

◆安全衛生推進者、衛生管理者の選任義  ◆安全衛生推進者、衛生管理者を選任する  
務を周知し、養成講座を開催する  

◆活用しやすいように二次健康診断等給付   ◆活用しやすいように二次健康診断等給付  
制度を周知する  制度を活用する   

争喫煙による害、副流煙の害について周知  ◆産業保健推進センターの作業環境測定を   ◆職場の禁煙・分煙に取り組む 
する  紹介し、職場で実施する  

◆禁煙希望者への個別教育を実施する  ◆従業員に対し禁煙教育を実施し、喫煙・副  
流煙による害について周知する  

◆たばこに関する意識調査と分析を実施す  
る  

＜使康増進法箋25条＞  

学校、体育館、病院、劇場、観覧場、集会場、展  
◆喫鮒策ガイドラインを周知する 示場、百貨店、事務所、官公庁施設、飲食店そ  

の他の多数の看が利用する施設を管理する者  
は、これらを利用する者について、受動喫煙（室  
内又はこれに準ずる環境仁おいて、他人のたば  

◆健康増進法25条についての啓発・普及を  こを吸わされることをいう。）を防止するために必   
図る  要な措置を講ずるよう努めなければならない。  

l   
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◆食事バランスガイドの普  

・節度ある適切な飲酒を  

◎健診について  

く一次健康診断〉  

労働安全衛生法の規定による雇入時健康診断、定期健康診断、特定業務従事者の健康診断等（直近のものに限る）をいい  

ます。   

く労災保険二次健康診断等給付制度〉   

川二次健康診断   

労働者の業務上の事由による脳血管疾患や心臓疾患の予防・早期発見を目的とした労災給付制度で、所定の要件を満   

たしていれば、無料で二次健康診断を受診することができます。（1年度につき1回）  

l2鱒定保健指導等   

二次健康診断の結果に基づき、脳血管疾患及び脳血管疾患の発生の予防を図るため、面接により行われる医師、保健   

師による保健指導が行われます。（ニ次健康診断ごとに1回）   

【対象となる方】  

・各事業所で行われた一次健康診断で次の4項目において異常が認められた方。①血圧値 ②肥満度 ③血糖検査   

（む血中脂質検査  

・4項目すべてで異常が認められなくても、産業医が必要と認める場合は給付の対象となる。   

【請求期限】一次健康診断を受けた日から3ケ月以内。   

く健診についての問い合わせ先〉 松江労働基準監督署  
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行政ができること   関係機関ができること   事業所ができること  

㊥生活習慣病予防についての知識を提供する場  多事業主、健康管理担当者、  ㊧生活習慣病予防のための健康教   
を設ける   従業員を対象に生活習慣病予  育・研修会を実施し、従業員が参加   
㊥従業員が参加できるよう健康教育、研修会の  できるよう配慮する  

開催日時に配慮する（夜間、休日の実施）  

㊥職場で音楽を流して体操をする  

㊥職場で体重測定、腹囲の測定をす  
る  

㊥歯科検診についての情報を職域にも周知する   

診／ユ≒貢  

◆一般健診で歯科検診、指導を実施  

する  

㊥健康教育など健康な歯や口腔を保つための知  ㊥職場で歯磨きをする  

識を提供する場を設ける  

㊥フツ化物についての知識を提供する場を設ける   

⑳食事バランスガイド  

食事バランスガイド   
あ な た の 食 事 は 大 丈 夫？   

静枝J  
＿氷．孫  

◎内臓脂肪症候群（メタポリックシンドローム）  

‾一 

ぷ－h  
適   登恕   

主真（こ亡んル、忍  

副菜倍竪誌誌）  
血くい  
陸 轟 く 息 鼻 軽 を≒ 雷  

立って、堅く息を吐き、おへその周りに蜃重くんをあてて見  

ましょう．   

男性：ひもの茶がピンクの部分と重なった方、ひもの長さ  

が足りなかった方（85cm以上）   

台僅：ひもの長さが足りなかった方（90亡m敗上）  

は、内庭に脂肪が冨壊しているおそれがあります．   

主菜（更轟瞥）  
胃・■・押・大貫輯■か53血即  

牛乳，乳製品  
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