
年
々
健
診
数
値
が
悪
化
し
て
い
る
人
、

リ
ス
ク
を
放
置
し
て
い
る
人
へ

　
平
均
寿
命
が
延
び
た
日
本
に
お
い
て
、

も
っ
と
も
注
意
し
た
い
病
気
が
生
活
習
慣
病

で
す
。
生
活
習
慣
病
と
は
、
そ
の
名
の
と
お

り
長
年
の
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ

れ
る
病
気
の
こ
と
で
す
。
代
表
的
な
病
気
に

は
、
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な

ど
が
あ
り
ま
す
が
、
放
置
し
て
し
ま
う
と
動

脈
硬
化
を
起
こ
し
、
最
悪
の
ケ
ー
ス
で
は
死

に
至
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
、
早
期
の
自

覚
症
状
が
な
い
の
が
や
っ
か
い
な
と
こ
ろ
で

す
。
年
々
健
診
数
値
が
悪
化
し
て
い
る
人
は
、

「
リ
ス
ク
を
放
置
し
て
い
る
人
」
と
も
言
い

換
え
ら
れ
ま
す
。
取
り
返
し
が
つ
か
な
く
な

る
前
に
、
行
動
に
移
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に

要
注
意
！ 

　

内
臓
に
脂
肪
が
つ
い
た
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
、
高
血
圧
症
・

糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
い
ま
す
。

　

単
に
太
っ
て
い
る
だ
け
と
は
違
い
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

重
篤
な
病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
た
め
、
危
険
で
す
。

　

高
血
圧
症
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
、
個
別
に
は
そ
れ

ほ
ど
悪
く
な
く
て
も
、
こ
れ
ら
が
重
な
る
と
危
険
な
の
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
そ
の
他
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
に
関
連
し
、
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

健
診
で
指
摘
さ
れ
た
ら
早
め
に
改
善
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

●危険因子保有数別にみた心疾患の発症危険度

●メタボリックシンドロームは
　いろいろな病気のリスクを高めます

（労働省作業関連疾患総合対策研究班の調査2001）

高血
圧症

脂質
異常症

虚血性
心疾患

脳血管
障害

認知症

心
疾
患
の
発
症
危
険
度

危険因子
◦肥満
◦高血圧症
◦糖尿病
◦脂質異常症0 1 2 3 ～ 4

1.0
5.1 5.8

35.8

危険因子保有数

腎臓病

糖尿病
高尿酸
血症

がん

危険因子が
複数重なると
心疾患の
発症リスクが
高くなる

40
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0

（倍）

日本赤十字社医療センター血液内科
に勤務されています。

2011 年 4 月より当組合の相談医に
就任されました。

ミサワホーム健康保険組合
相談医

壹岐 聖子（いき せいこ）

私
か
ら
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
！
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ミサワ健保
の被

保険者は運
動習

慣が少ない
！

＋10分 特徴

こ
れ
で

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を

遠
ざ
け
る
！ 

　

予
防
の
た
め
に
は
、
食
事
か
ら
摂
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
が
、
運
動
な
ど
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
よ
り
多
く
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
改
善
の
た
め
に
は
、
食
事

量
を
減
ら
す
こ
と
と
、
運
動
量
を
増
や
す
こ
と

を
あ
わ
せ
て
行
う
と
効
果
的
で
す
。

　

減
量
す
る
と
き
は
、
い
き
な
り
標
準
体
重
を

目
指
す
の
で
は
な
く
、
ま
ず
は
現
体
重
の
５
％

を
３
～
６
カ
月
か
け
て
減
ら
す
こ
と
を
目
標
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

食事量を減らすために

身体活動・運動量を増やすために

日常生活の中で１日＋
10 分積極的に体を動
かす工夫をする。

腹７～８分目
にする。

寝る前の
３時間は
食べない。

ゆっくりよく噛んで
食べて満腹中枢を刺激
する。

もう少し食べら
れる…
というところで
ストップ

早食いは
食べすぎの
原因に

夜遅い時間に食べ
たりお酒を飲んだ
りすると太りやす
いのでやめよう

１日３食規則
正しく食事を摂る。

忙しくても
朝食を摂ろう

軽めの運動を継続して行う。

ひと駅手前で降り
て歩く、階段を使う、
歩いて買い物に行
く、こまめに掃除を
する…

ウオーキングやジョ
ギング、サイクリン
グなど、会話できる
くらいの「ニコニ
コペース」が継続
のカギ

筋力トレーニングを行う。

スクワットや、
ヒップエクステ
ンション、腕立
て伏せ

※残業で遅くなるときは、残業前に夕食をとるなど

www.misawa-kenpo.or.jp11


