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放
っ
て
お
く
と
怖
い

脂
質
異
常
症
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う

脂
質
異
常
症
と
は

　
血
液
中
に
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
が
多
い
状
態
、
ま
た
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
少
な
い
状
態
を
い
い

ま
す
。
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
増

え
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
壁
に
入
り

込
み
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
脳
梗
塞
や

心
筋
梗
塞
な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

　
脂
質
異
常
症
は
、
食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過

ぎ
、
喫
煙
、
運
動
不
足
に
よ
る
肥
満
な
ど

が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

■
食
生
活
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う

❶
食
物
繊
維
が
多
い
食
品
を
多
く
取
る

　
食
物
繊
維
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
腸
へ

の
再
吸
収
を
阻
害
し
て
体
外
に
排
せ
つ
し

ま
す
。

❷
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
含
む
食
品
は

控
え
る

❸
飽
和
脂
肪
酸（
動
物
性
の
脂
肪
）を
多
く

含
む
食
品
を
取
り
過
ぎ
な
い

※
不
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
む
青
魚
や
オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
・
ご
ま
油
な
ど
は
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
作
用
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
取
り
過
ぎ
る

と
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
剰
に
な
り
ま
す
。
適

度
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

❹
脂
質
・
糖
質
の
多
い
食
品
や
ア
ル
コ
ー

ル
を
取
り
過
ぎ
な
い

　
脂
質
や
糖
質
の
取
り
過
ぎ
は
中
性
脂
肪

を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝

臓
で
の
中
性
脂
肪
の
処
理
を
低
下
さ
せ
ま

す
。

■
運
動
を
し
ま
し
ょ
う

　
運
動
す
る
と
、
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
リ
パ
ー

ゼ
と
い
う
酵
素
が
活
性
化
さ
れ
、
血
液
中

の
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
て
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
ま
す
。
ま
た
、
適
正

体
重
を
維
持
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う

　
喫
煙
は
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

減
ら
し
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
酸

化
し
て
血
管
に
沈
着
さ
せ
、
動
脈
硬
化
を

進
め
ま
す
。
大
切
な
体
を
守
る
た
め
、
ぜ

ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

「
美
・
血
管
セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
催

し
ま
し
た

　
町
の
特
定
健
診
後
、
結
果
説
明
会
で
は
、

健
診
結
果
の
見
方
の
説
明
と
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
コ
ツ
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
町
の
健
診
で
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
高
め
の
人
を
対
象
に
、
美
し
い

血
管
を
目
指
す
健
康
教
室
「
美
・
血
管
セ

ミ
ナ
ー
」
を
、
８
月
５
日
に
開
催
し
ま
し

た
。

■
セ
ミ
ナ
ー
参
加
者
の
声

◦
食
事
の
取
り
方
が
分
か
っ
た
。

◦
自
分
の
健
診
結
果
の
数
字
に
つ
い
て
、

詳
し
い
こ
と
が
分
か
っ
て
良
か
っ
た
。

◦
歯
の
病
気
も
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
繋
が

る
こ
と
が
分
か
っ
た
。

　
定
期
的
に
健
診
を
受
け
、
自
分
の
体
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
分
か
ら

な
い
こ
と
が
あ
れ
ば
保
健
師
や
管
理
栄
養

士
に
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

脂
質
異
常
症
は
、
健
診
な
ど
で
血
液
検
査
を
受
け
て
初
め
て
気
が
付
く
こ
と
が
多
く
、

痛
み
な
ど
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
放
置
さ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
異
常
を
そ
の
ま
ま

に
し
て
お
く
と
命
に
関
わ
る
病
気
を
招
く
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

食物繊維を
多く含む食品

コレステロールを
多く含む食品

飽和脂肪酸を
多く含む食品

中性脂肪を
高める食品

１日300mg 以下に抑えましょう 海藻

キノコ
大豆・

大豆製品

牛レバー
100ｇ 240mg

カステラ
１切（50ｇ）80mg

鶏もも肉皮付き（焼き）
100ｇあたり120mg

卵黄（生）
Ｍ１個 280mg

バターアルコール

砂糖が多く
含まれるお菓子 油料理（天ぷら・

フライなど）

清涼飲料水（ジュース、
砂糖入りコーヒーなど）

チョコレート

生クリームやバター
の多い洋菓子

肉の脂身

アイスクリーム

ポテトチップス

日本食品標準成
分表2015年度

（七訂）より

野菜

きくよう健康倶楽部で
健康ポイントをためましょう

『きくよう健康倶
楽部』通信

【No.11】

問 健康・保険課　保健予防係　☎（232）4912

こんな活動で健康ポイントはためられます！
　皆さんは入会申込をして、活動量計を受け取った後、どんな活動でどのくらいたまるのかご存じですか。１年をとお
して、健康ポイント獲得のシミュレーションをしてみましょう。

　たまったポイントは500Ｐ＝500円に換算し、さんふれあで使える商品券と交換できます。※500Ｐ単位で交換

歩数イベント～沖縄編～の結果発表
　６月10日～７月31日の52日間、歩数イベント～沖縄編～（総距離250キロ１日約6,868歩）を実施しました。会員数
1,673人のうち、ゴールまでたどり着いたのは266人でした。ゴール達成した会員には９月中旬に300ポイントを進呈
します。チャレンジした皆さん、お疲れ様でした！
　【１位】69歳男性　【２位】79歳男性　【３位】86歳男性　【４位】65歳男性　【５位】65歳男性

月に１回の無料測定会を開催します
　体組成を測定し、印刷した結果を基にクラブきくようのスタッフがアドバイスを行います。
■対象者　　　きくよう健康倶楽部の会員（当日入会申込者も可）
■日時・場所　９月26日㈭　午前10時～正午 　　　　　光の森町民センターロビー
　　　　　　　　　　　　　 午後１時30分～３時30分　さんふれあロビー

脂質異常の３つのタイプ
❶高ＬＤＬコレステロール血症（140mg/dl以上）

悪玉コレステロールが高く、どろどろと血管壁に
へばりついている状態
❷低ＨＤＬコレステロール血症（40mg/dl未満）

コレステロールをリサイクルする善玉コレステ
ロールが少なく、リサイクルがうまくいっていな
い状態
❸高中性脂肪血症（150mg/dl以上）

エネルギーとして使いきれないほど、血液中に中
性脂肪が蓄積されている状態

※併発するとさらに早く動脈硬化が進みます。

積極的に
取りましょう控えましょう

取り過ぎに
気を付けましょう控えましょう
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健診受診して
たまる（年１回）

歩いて
たまる

食べて
たまる

献血して
たまる

参加して たまる

１年に4,500Ｐ
たまります

測って
たまる

１日5,000歩歩いて
10Ｐ×30日×12カ月

町内４店舗で提供している
タニタ監修メニューを食べて
10Ｐ×年に８回

１年に２回
献血して
50Ｐ×２回

年に１回体のメンテナンス！
健康診断を受けて

町指定の体組成計
（町内４カ所に設置）で計測して
５Ｐ×12カ月

★１日あたりの歩数を増や
せば、もっとためること
もできます！

毎日
コツコツと★ データ送信も

忘れないでね

3,600Ｐゲット！

80Ｐゲット！

60Ｐゲット！

100Ｐゲット！ ※申請が
　必要です。

町指定の運動教室やイベントに参加して
10Ｐ×４回

（目安のため教室により回数は変わります）

500Ｐゲット！
※申請が必要です。

40Ｐゲット！

月に１回、クラブきくようのスタッフが
行う体組成測定会に参加して
10Ｐ×12カ月 120Ｐゲット！


