
　健康で生きがいのある人生を送ることはすべての人の願いです。

　八尾市では、「みんなでともに支えあう、市民が主役の健康づくり」を基本として、

平成１５年度に『健康日本２１～八尾計画～（８か年計画）』を策定し、市民一人ひと

りが実り豊かな人生づくりを実現できるような健康づくり運動を提案しています。

  平成１８年度は本計画の中間年にあたることから、現状を知り、計画達成に向けて中間

評価を実施しました。

           【市民の重点行動】

１.喫煙(たばこ)からの脱却をめざそう
２.自分の健康状態を知ろう
３.おいしく 楽しく バランスよく
４.もっとからだを動かしましょう

４つの
重点項目!!



２つ以上当てはまる人

１つ当てはまる人

当てはまらない人

安心は禁物
ＢＭＩ ２２を目指しましょう

メタボリックシンドローム
                         です

メタボリックシンドローム
                予備群です

喫煙

○血中脂質

○血圧

○血糖

最近ズボンが
きつくなった

ベルトの穴を
1つゆるめた

     内臓脂肪蓄積
（おへその位置での腹囲）

〇男性８５ｃｍ以上

〇女性９０ｃｍ以上
 
               ですか？

中性脂肪１５０ｍｇ／ｄｌ以上
または

HDLコレステロール４０ｍｇ／ｄｌ未満

収縮期血圧１３０ｍｍHｇ以上
または

拡張期血圧８５ｍｍHｇ以上

空腹時血糖値１１０ｍｇ／ｄｌ以上

はい

「メタボリックシンドローム」 とは
 

　 内臓脂肪の蓄積を基盤として、
「高血糖」「高血圧」「高脂血症」
などの生活習慣病が複数合併した状
態をいいます。不健康な食事や運動
不足・喫煙などの生活習慣により引
き起こされ、それによって悪化する
こともあります。早期段階では自覚
症状がなく、動脈硬化が静かに進行
します。放置しておくと、心臓病や
脳卒中などへとつながり、命にかか
わる場合もあります。

い
い
え

 生活習慣を維持し、

 ＢＭＩ ２２
※
を目指しましょう

食べ過ぎ 運動不足

高血圧 高脂血症

腎臓病
心臓病
心筋梗塞
狭心症

今あなたは
 どこにいますか

メタボリックドミノ

あなたの
  ウエスト周囲径は

次の3項目では
いくつ当てはまりますか？

あなた自身を診断してみましょう

※ＢＭＩ（体格指数）は肥満度の目安になる指数で　体重（ｋｇ）÷［身長（ｍ）×身長（ｍ）］　で計算します。
ＢＭＩ＝２２のときを、健康状態の理想（適正体重）と考え、体重コントロールの標準としています。

痛風糖尿病

脳卒中
脳梗塞
脳出血

くも膜下出血

糖尿病
    合併症
網膜症
神経障害
糖尿病性腎症

ＢＭＩ１８．５未満
やせ

ＢＭＩ１８．５以上 ２５未満
ふつう

ＢＭＩ ２５以上
肥満

●肥満の判定基準



その２ 運動・身体活動    『もっと身体を動かしましょう』

その１ 栄養・食生活    『おいしく楽しくバランスよく』

●野菜を十分にとりましょう

●脂肪や炭水化物はとり過ぎないようにしましょう

●良質のたんぱく質を欠かさずにとりましょう

●食事を楽しみましょう

●生活の中に運動を取り入れましょう

●１日３回の食事のリズムを作りましょう

●夜食・間食は控えましょう

           寝室

目覚めた時や、寝る前の
軽い体操、ストレッチを
しましょう。

          買い物

毎日こまめに歩いて
出かけましょう。

     電車・バス通勤の人

ひと駅手前で降りて、
ウォーキングしましょう。
エレベーターやエスカレターは
使わずに階段を上り下りしま
しょう。

栄養
●バランスよく食べましょう

●食欲がないときは、おかずから食べましょう

運動
●こまめに身体を動かしましょう

●転倒に気をつけて過ごしましょう

●摂取エネルギーは減らして、バランスよく食べましょう

介護予防とは・・・
心身の衰えを予防し、あなたらしくいつまでも
いきいきと暮らすために生活を工夫することです。

●腹八分目にしましょう

 バランス

 食べ方

６５歳からは･･･介護予防



            ～「健康日本２１八尾計画」の中間評価を行いました～
＊「市民の健康に対する意識と行動アンケート調査」の結果より（２００２年・２００６年　八尾市）
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小学6年生

中学3年生

16～19歳

20歳以上

増加！

増加！

増加！

市民のみなさんひとりひとりの努力
が数値に表れていますね。
これからも日々の暮らしの中で、で
きることから取り組み､みんなが元
気な八尾市にしていきましょう！


