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　朝夕の寒さを感じられる季節となりましたがいかがお過ご

しでしょうか？

　健診シリーズの３回目です。しつこいようですがメタボ健

診（特定健診）は、将来、脳卒中や心筋梗塞などにかかりや

すい人を見つけるためのものです。「自分は元気で何の症状

もない」と思っている人はぜひ、健診を受けてください。

　ところで健診を受けた後に何をすればいいのでしょうか？

健診を受けると皆さんの血圧やコレステロール、血糖値がど

れくらいかを知ることができます。これらの値が高いほうが

将来、心筋梗塞などにかかる危険性が高くなります。ある程

度正確に知りたい方は、10 月広報折込の「羽曳野市健康ふ

れあいまつり」のチラシの裏面を見てください。お手元に皆

さんの健診結果があれば今後 10 年以内に心筋梗塞にかかる

確率を知ることができます。しかし「それではどうすれば

いいの？」というのが正直な感想だと思います。

　もしがん検診で「精密検査」と言われたらすることはた

だ一つです。まず病院に行って本当にがんがあるかどうか

を確認し、もしあれば手術などで治療することになります。

がんの場合はほとんど病院に任せるしかありません。しか

しメタボ健診では少し違います。血圧が高い、血糖値が高

いなど多くの「異常値」は、かなりの部分が生活習慣の乱

れによるものです。タバコの吸い過ぎやお酒の飲み過ぎで

検査値が悪くなる人もありますが、最近、増えてきたのは

肥満、特にお腹のまわりの脂肪が原因でおこるものです。

このタイプは血圧や中性脂肪、血糖値がすべて高くなるこ

とが多く、これをメタボリックシンドロームと呼んでいる

わけです。確かにメタボと言われたら恐いのですが、もし
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やせることができたら高血圧も血糖値もすべて改善するの

でむしろ扱いやすいという考え方もできるのです。

　肥満の原因はやはり食生活の乱れと運動不足です。食生

活では、おやつや清涼飲料水などの間食が原因となってい

る肥満が多いのが日本人の特徴です。「朝、昼、晩の食事は

注意しているのに」という方は間食のカロリーをチェック

してください。意外とたくさん食べていることがわかると

思います。また運動は、仕事や家事などで体をいつも動か

すことが重要です。またばたばた動いているような気がし

ても実際はあまり歩いていないことも多いので、歩数計を

使って確認してみましょう。とはいえ自分で生活習慣を変

えるには強固な意志が必要です。そこで役立てたいのが特

定保健指導です。

　メタボ健診を受けた後、生活習慣を改善したほうがいい

と判定された人は、保健師さんや栄養士さんから生活習慣

の見直しに関するアドバイスを受けることができます。こ

れを特定保健指導といいます。特定保健指導は、「情報提供」、

「動機づけ支援」、「積極的支援」に分けられ、健診の結果に

よってどれを受けるかが決まっています。図１にまとめて

みました。腹囲（ウエスト）、BMI （身長と体重で決まる肥

満の指標）、追加リスク（血圧、血糖、脂質）、喫煙歴、そ

して年齢の組み合わせでどれを受けるかが決まります。追

加リスク（血圧、血糖、脂質）の判定基準もいっしょに示

しました。「ややこしいからいいや」と思ったあなたも大

丈夫です。特定保健指導の対象となった人には自動的に案

内が行きます。図２に特定保健指導の考え方を簡単にまと

めてみました。要するにリスクが高い人（将来、心筋梗塞

などをおこすやすい人）ほど、きめ細やかな（サービス満

点の）保健指導を受けられる仕組みになっています。保健

指導で専門家のアドバイスを聞いたほうが自分でやるより

も簡単にやせられますよ。

　どうですか。保健指導を受ける気になりましたか？でも

とっても肝心なことがあります。まず健診を受けないと保

健指導を受けることはできません。原点に戻りますが、健

診を受けましょう！                                     　   　 


