
生
活
習
慣
病
の
最
大
の
危
険
因
子

は
、
肥
満
と
ド
ロ
ド
ロ
血
液
で
す
。
ド

ロ
ド
ロ
血
液
の
状
態
が
続
く
と
、
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
日
ご

ろ
の
努
力
で
予
防
・
撃
退
し
ま
し
ょ
う
。

肥
満
は
、
生
活
習
慣
病
を
招
く
最
大

の
危
険
因
子
の
ひ
と
つ
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
体
格
指
数
）
を
求
め
て
自
分
の
適
正

体
重
を
知
り
、
常
に
維
持
す
る
よ
う
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

人
間
の
脳
は
、
噛
む
回
数
が
多
け
れ

ば
多
い
ほ
ど
満
腹
を
感
じ
、
も
う
食

べ
な
く
て
よ
い
と
い
う
指
令
を
発
し

ま
す
。
噛
む
こ
と
は
、
そ
れ
だ
け
で

肥
満
を
防
ぐ
有
効
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
。

目
標
は
、
ひ
と
口
30
回
で
す
。

④
夜
９
時
を
過
ぎ
た
ら
食
べ
な
い
。

食
後
す
ぐ
眠
っ
て
し
ま
う
と
、
摂
取

し
た
脂
肪
分
や
糖
分
は
皮
下
脂
肪
に

変
わ
り
そ
れ
が
、
肥
満
に
直
結
し
ま

す
。

※
こ
の
他
に
、
寝
る
前
、
寝
起
き
に
１

杯
の
水
を
飲
む
、
適
度
な
有
酸
素
運
動

を
行
う
こ
と
も
重
要
で
す
。

平成14年11月10日� （16）

①
１
日
３
食
規
則
正
し
く
と
る
。

②
腹
八
分
目
を
実
践
す
る
。

腹
八
分
目
を
心
が
け
て
い
る
と
、
脳

の
セ
ン
サ
ー
が
正
常
に
働
く
の
で
、

食
べ
過
ぎ
を
防
ぎ
内
臓
へ
の
負
担
も

か
け
ず
に
す
み
ま
す
。

③
ひ
と
口
30
回
噛か

む
。

★
肥
満
予
防

★
肥
満
を
防
ぐ
コ
ツ

ＢＭＩ＝体重（kg）÷身長（m）�
　　　　÷身長（m）�
◎判定�
　25以上……………………肥　満�
　18.5～25.0未満…………正常域�
　18.5未満 …………………や　せ�
◎あなたの適正体重は？�
　適正体重（kg）＝身長（m）�
　×身長（m）×22です。�

「おさかなすきやね」食でドロドロ血液を防ぐ�
血液をドロドロにするのは動物性脂肪、砂糖、果糖など、欧米型の食

事に多く含まれるもの、逆にサラサラにしてくれるのは日本の伝統的

な和食です。食材の頭文字で血液サラサラ食をしっかり覚えましょう。�

す� お�

き� さ�

や� か�

ね� な�

お茶�

緑茶に多く含まれるカテキン
がコレステロールを下げる。�

酢�

アミノ酸が脂肪の分解を促進
してくれる。�

魚�

青背の魚が悪玉コレステロー
ルを減らし、善玉コレステロ
ールを増やす。�

きのこ�

ローエネルギー食品。食物繊
維がコレステロール値を下げる。�

海藻�

アルギン酸などの食物繊維が、
コレステロールを排出。�

野菜�

食物繊維はもちろん、ビタミ
ンA、C、Eが脂肪の悪玉化を
防ぐ。�

納豆�
（大豆製品）�

大豆に含まれるサポニンが血
管をしなやかにする。�

ねぎ�
（玉ねぎなど）�

ねぎに含まれる成分が血液の
ネバネバ化をやわらげる。�

11
月
1
日
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
が
始
ま
っ
て

い
ま
す
。
希
望
す
る
か
た
は
、
1
、
0
0
0
円
の
自
己
負
担
で

受
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
早
め
に
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
詳
し
い
こ

と
は
「
広
報
め
い
わ
」
10
月
号
を
参
照
し
て
い
た
だ
く
か
、
保

健
福
祉
課
ま
で
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

満
65
歳
以
上
の
皆
さ
ん
へ

生活習慣病を予防・撃退しましょう


