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「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
※
以
下
メ
タ
ボ
）」
と
い
う
言
葉
が
ず
い
ぶ
ん
と
浸
透
し
て
き
ま
し
た
。
メ
タ
ボ
を
放
っ

て
お
く
と
、
糖
尿
病
、
脳
血
管
疾
患
、
心
疾
患
と
い
っ
た
病
気
を
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
早
め
に
対
処
す
る
こ
と

で
改
善
や
予
防
が
可
能
で
す
。
で
は
、
そ
の
予
防
法
の
ポ
イ
ン
ト
を
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
が

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
ワ
ー
ス

ト
３
で
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
こ
の
内
の
２
つ

「
心
臓
病
」
と
「
脳
卒
中
」
は
、

動
脈
硬
化
が
大
き
な
原
因
で
す
。

そ
の
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る

の
が
メ
タ
ボ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。メ

タ
ボ
は
、
お
な
か
の
内
臓

の
ま
わ
り
に
脂
肪
が
つ
く
内
臓

脂
肪
型
肥
満
と
、
高
血
糖
、
高

血
圧
、
脂
質
異
常
と
い
っ
た
生

活
習
慣
病
の
危
険
因
子
を
２
つ

以
上
持
っ
て
い
る
こ
と
で
判
定

さ
れ
ま
す
。

で
は
ど
う
す
れ
ば
メ
タ
ボ
に

な
ら
な
い
の
で
し
ょ
う
？

運
動
は
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら

す
効
果
的
な
方
法
の
ひ
と
つ
で

す
。

３
つ
の
組
合
せ
が
効
果
的

☆
有
酸
素
運
動

代
表
格
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
、
通
勤
に
、

自
然
の
中
で
と
、
い
ろ
ん
な
目

的
と
組
合
せ
て
楽
し
ん
で
歩
い

て
く
だ
さ
い
。
誰
で
も
無
理
な

く
始
め
ら
れ
ま
す
。

☆
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
腕
立
て
伏
せ

が
一
般
的
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
い
う
と
、
汗
だ
く
に
な
っ

て
重
い
も
の
を
持
ち
上
げ
る
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
時
間
を
か
け
ず
に
気
軽

に
楽
し
め
る
も
の
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。

ま
ず
は
１
日
10
分
を
目
標
に
。

☆
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

筋
肉
や
腱
を
伸
ば
す
柔
軟
体

操
で
す
。
硬
く
な
っ
た
筋
肉
を

ほ
ぐ
し
、
血
液
循
環
を
よ
く
し
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
期
待
で
き

ま
す
。
場
所
や
時
間
を
問
わ
な

い
の
で
誰
で
も
気
軽
に
で
き
る

運
動
で
す
。

他
に
も
、
本
格
的
な
運
動
だ

け
で
な
く
、
家
事
や
テ
レ
ビ
を

み
な
が
ら
の
足
あ
げ
運
動
や
、

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
で
な
く
、
階

段
を
使
う
な
ど
日
常
生
活
の
何

気
な
い
動
き
も
運
動
で
す
。

無
理
せ
ず
気
軽
に
続
け
ら
れ

る
運
動
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

脱
メ
タ
ボ
作
戦

そ
の
１
「
運
動
」

ま
ず
敵
を
知
ろ
う

メ
タ
ボ
っ
て
恐
い
よ
〜

食
べ
過
ぎ
や
欠
食
な
ど
の
食

生
活
の
乱
れ
が
、
内
臓
脂
肪
を

た
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
食
生
活

の
改
善
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
適
切
な
量
の

食
事
を
心
掛
け
る
と
と
も
に
、

食
事
を
す
る
時
間
や
食
べ
方
に

も
注
意
し
、
１
日
３
食
規
則
正

し
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

・
「
主
食
＋
副
菜
＋
主
菜
＋
汁

物
」
を
意
識
し
た
メ
ニ
ュ
ー

（
い
わ
ゆ
る
定
食
メ
ニ
ュ
ー
）

を
と
る

こ
れ
は
、
外
食
選
び
の
ポ
イ

ン
ト
に
も
な
り
ま
す
。

・
い
つ
も
よ
り
５
回
多
く
か
む

・
揚
げ
る
、
炒
め
る
よ
り
、
油

を
使
わ
ず
、
焼
く
、
蒸
す
、

茹
で
る

・
買
う
前
に
袋
に
書
か
れ
て
い

る
カ
ロ
リ
ー
を
チ
ェ
ッ
ク
！

と
い
っ
た
食
べ
方
や
買
い
物
の
工

夫
も
食
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

☆
仲
間
と
共
に
　

脱
メ
タ
ボ
作
戦
は
、
１
人
で

す
る
の
で
は
な
く
、
家
族
や
友

人
な
ど
や
る
気
を
高
め
あ
え
る

仲
間
と
一
緒
に
、
楽
し
く
取
り

組
む
こ
と
が
成
功
の
ヒ
ケ
ツ
で

す
。
ま
た
、
行
き
詰
っ
た
時
に

は
、
保
健
師
や
栄
養
士
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
る
こ
と
も
よ
い

で
し
ょ
う
。

☆
頑
張
る
自
分
に
ご
褒
美
を

目
標
を
達
成
し
た
時
に
は
、

「
エ
ス
テ
」
「
ウ
エ
ア
の
新
調
」

な
ど
自
分
に
ご
褒
美
を
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
目
標
を
た
て

る
時
に
は
、
で
き
る
だ
け
小
さ

な
（
で
き
そ
う
な
）
目
標
に
す

る
こ
と
も
成
功
の
ヒ
ケ
ツ
で
す
。

☆
「
で
き
な
か
っ
た
」
自
分
を

否
定
し
な
い

人
間
で
す
も
の
、
で
き
な
い

時
も
あ
り
ま
す
。
も
し
、
食
べ

す
ぎ
た
ら
、
２
〜
３
日
の
う
ち

に
調
整
す
る
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
さ
ぼ
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
次

の
日
は
、
10
分
多
く
歩
く
な
ど
、

で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
悔
や
む

の
で
は
な
く
、
次
に
ど
う
す
れ

ば
よ
い
か
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

で
き
な
い
日
が
続
く
の
で
あ
れ

ば
、
も
う
少
し
無
理
の
な
い
プ

ラ
ン
に
変
え
る
こ
と
も
一
手
で

す
。実

は
、
タ
バ
コ
は
、
血
圧
を

上
げ
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
増
や
す
た
め
、
メ
タ
ボ
の
原

因
の
ひ
と
つ
な
の
で
す
。
あ
な

た
も
こ
の
機
会
に
禁
煙
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

健
診
の
目
的
は
、
早
い
段
階

で
メ
タ
ボ
を
見
つ
け
、
生
活
習

慣
病
の
発
症
を
未
然
に
防
ぐ
こ

と
で
す
。

自
分
は
大
丈
夫
と
思
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？
も
し
か
し
て
自
覚

症
状
が
出
て
い
な
い
だ
け
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

健
診
は
、
健
康
の
バ
ロ
メ
ー

タ

ー

で

す
。
さ
ぁ
、

家
族
や
仲

間
を
誘
っ

て
、
健
診

会
場
へ
Ｇ

Ｏ
！

脱
メ
タ
ボ
作
戦

そ
の
３

「
長
く
続
け
よ
う
」

脱
メ
タ
ボ
作
戦

そ
の
２
「
食
改
善
」

脱
メ
タ
ボ
作
戦

そ
の
４
「
禁
煙
」

そ
し
て
最
後
に

「
健
診
会
場
へ
Ｇ
Ｏ
！
」

▲適度な運動のひとつ
ビューティーヨガ教室の模様

生活習慣病のイメージ

メタボを川の流れに例えたものです。流
れの源は不健康な生活習慣です。下流に
行くほど大病にかかる危険度は増します。

脱
！
メ
タ
ボ
体
質

メタボ予防の運動は、激しく運
動するものばかりではありません。
近年ブームを巻き起こしている

ヨガやストレッチなどは、どちら
かと言えば静的な動きではあるも
のの、ゆったりとした呼吸で心地
よく筋肉を伸ばして血液循環を促
進し脂肪燃焼につなげます。
また、精神的なストレスの解消と

なり、リラックス効果は抜群です。
無理のないところから体を動か

していきましょう。

健康運動指導士
日本YOGA連盟認定講師
北　京子 先生

■問
健
康
推
進
課
（
7
６
５
―
７
７
７
９
）

健診やります！あなたもこの機会にメタボチェックを！！
【対象者】①今年度30～39歳の市民

②今年度40～74歳の長浜市国保加
入者
※ただし、今年度すでに０次健診、
国保の助成を受けて人間ドック
を受けた人は対象とはなりません。

【持ち物】特定健診受診券（40歳以上）
保険証

【受付時間】午前：09時15分～11時まで
午後：13時30分～15時まで

※がん検診も同時実施しています。(要予約)

10月03日(日)
10月07日(木)
10月08日(金)
10月13日(水)
10月15日(金)
10月17日(日)
10月19日(火)
10月22日(金)
10月28日(木)
10月31日(日)
11月02日(火)
11月05日(金)
11月13日(土)

と　き ところ
保健センター虎姫分室　
山本山運動広場体育館　
保健センター虎姫分室　
保健センターびわ分室　
山本山運動広場体育館　
保健センターびわ分室
保健センター浅井分室
長浜サンパレス
六角館
保健センター浅井分室
長浜市保健センター
長浜市保健センター
長浜市保健センター

午前
午前

午前・午後
午前
午前
午前
午前
午前
午前
午前
午前
午前
午前


