
特集 ６月は食育月間

山県市は
メタボが多いって

13.0%

令和６年度山県市
国民健康保険加入者による特定健診結果
岐阜県平均：10.6％

本当⁉
気になるメタボの腹囲基準は？

男性
85㎝以上

女性
90㎝以上

23.6%

令和６年度山県市国民健康保険
加入者による特定健診結果
岐阜県平均：20.2％

メタボ該当者
約24％

メタボ予備軍
　　８人に１人
　　（県内市町村ワースト２位）

メ
タ
ボ
予
防
で

ず
っ
と
動
け
る
身
体
づ
く
り

食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と

今
こ
そ
食
生
活
の
見
直
し
を

　
令
和
6
年
度
山
県
市
国
民
健
康
保
険
加

入
者
に
よ
る
特
定
健
診
の
結
果
か
ら
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪

症
候
群
、
以
下
メ
タ
ボ
）予
備
群
と
な
る

対
象
者
は
、
県
内
市
町
村
で
ワ
ー
ス
ト
２

位
と
い
う
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

　
令
和
8
年
度
の
特
定
健
診
は
、
6
月
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
メ
タ
ボ
か

ら
脱
出
を
目
指
し
て
食
生
活
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
腹
囲

見
直
し
の
サ
イ
ン
か
も

　
最
近
、
お
な
か
周
り
が
気
に
な
っ
て
い

ま
せ
ん
か
。
メ
タ
ボ
は
、
放
置
す
る
と
動

脈
硬
化
が
進
み
、
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患

な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因

と
な
り
ま
す
。　
　
　

　
6
月
は
食
育
月
間
で
す
。
お
い
し
く
食

べ
て
、
お
な
か
周
り
も
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
る

食
習
慣
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
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今日の献立にプラス
減塩＆低カロリーレシピ

野菜のレンジ蒸し▲

材料
　キャベツ、ブロッコリー、パプリカ、鶏ささ
みなど好みの食材▲

作り方
　材料を耐熱皿に入れ、酒を少々振って電子レ
ンジで加熱する。▲

ポイント
　ポン酢やレモン汁でさっぱり味付けすると塩
分を抑えつつ素材のうま味を味わうことができ
ます。

特
定
健
診
·
結
果
相
談
会

　
市
で
は
、
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
に
よ

る
結
果
相
談
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
自

分
の
健
診
結
果
な
ど
や
適
正
体
重
や
食
事

バ
ラ
ン
ス
を
知
り
た
い
人
は
、
気
軽
に
問

い
合
わ
せ
先
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
特
定
健
診
の
受
診
票
は
、
令
和
８
年
度

分
を
5
月
に
送
付
し
て
い
ま
す
。
受
診
票

が
届
い
て
い
な
い
人
は
、
問
い
合
わ
せ
先

に
電
話
し
て
く
だ
さ
い
。
早
め
の
受
診
を

お
願
い
し
ま
す
。

問
こ
ど
も
・
健
康
課

℡
22-

６
８
３
８

③
腹
八
分
目
を
意
識
す
る

　
「
も
う
少
し
食
べ
た
い
な
」と
思
う
と
こ

ろ
で
止
め
る
の
が
理
想
で
す
。

【
食
べ
方
の
コ
ツ
】
小
さ
め
の
茶
わ
ん
を

使
う
、
大
皿
盛
り
で
は
な
く
一
人
分
ず
つ

取
り
分
け
る
な
ど
、
視
覚
的
に
満
足
感
を

得
ら
れ
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
予
防
の
3
つ
の
食
習
慣

　
単
に
、
食
べ
る
量
を
減
ら
す
だ
け
で
は

長
続
き
し
ま
せ
ん
。
賢
い
選
び
方
と
食
べ

方
が
脱
メ
タ
ボ
や
メ
タ
ボ
予
防
の
鍵
を
握

り
ま
す
。

①
野
菜
か
ら
食
べ
る
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト

　
食
事
の
最
初
に
野
菜（
副
菜
）を
食
べ
る

こ
と
で
、
食
物
繊
維
が
糖
の
吸
収
を
穏
や

か
に
し
、
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
ま
す
。

【
食
べ
方
の
コ
ツ
】
サ
ラ
ダ
、
お
ひ
た
し
、

具
だ
く
さ
ん
み
そ
汁
の
野
菜
か
ら
食
べ
ま

し
ょ
う
。

②
あ
と
５
回
多
く
か
む

　
早
食
い
は
満
腹
中
枢
が
働
く
前
に
食
べ

過
ぎ
て
し
ま
う
原
因
に
な
り
ま
す
。

【
食
べ
方
の
コ
ツ
】
ひ
と
口
食
べ
た
ら
箸

を
置
き
、
し
っ
か
り
か
む
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
か
み
応
え
の
あ
る
根
菜
や
キ
ノ

コ
類
を
取
り
入
れ
る
の
も
効
果
的
で
す
。

健
診
結
果
を
振
り
返
っ
て

メ
タ
ボ
チ
ェ
ッ
ク

あなたは大丈夫？
メタボ診断基準

　腹囲が基準を超え、さら
に他の 3 項目のうち 2 項
目以上に該当すると、メタ
ボと診断されます。
　1 項目該当すると、メタ
ボ予備群になります。

基準値

腹囲（必須） □男性：85cm以上　□女性：90cm以上

血圧 □最高130mmHg以上　□最低85mmHg以上
（どちらかに当てはまると該当）

血糖 □空腹時血糖110mg/dL以上

脂質
□中性脂肪 150mg/dL
□ HDL コレステロール 40mg/dL 未満
　（どちらかに当てはまると該当）
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