
保
健
メ
モ

保
健
セ
ン
タ
ー
　
　
2
3
・
1
1
3
3

高
脂
血
症
を
予
防
し
よ
う

高
脂
血
症
と
は

血
液
の
中
に
脂
質
が
多
い
状
態
を
高

脂
血
症
と
い
い
ま
す
。

脂
質
の
主
な
も
の
と
し
て
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
も
と
も
と
か
ら
だ
に
必
要
な

脂
質
で
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
細
胞
膜

の
成
分
に
な
り
、
中
性
脂
肪
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
貯
蔵
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
こ
れ
ら
が

多
す
ぎ
る
と
、

や
が
て
動
脈
硬

化
へ
進
み
、
狭

心
症
、
心
筋
梗

塞
、
脳
梗
塞
を

引
き
起
こ
し
ま

す
。だ

か
ら
血
液

中
の
脂
質
の
量

を
、
適
正
な
レ

ベ
ル
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
お

く
こ
と
が
必
要

で
す
。

高 脂血 症の 基準 ( 老 人保諸法 等値康 診査基峯 による)

検 査 結 果 異常認めず
要　指　導 東 医 療

( a) ( b)

総コレステロール値
Ｏ　内は50歳以上女性

150～199
( 150～219)

200～219
( 220～239) 220

～239
( 240～259) 240 以上

( 260 以上)
149 以下

ＨＤＬコレステロール値 40 以上 35～39 34以下 34以下
中 性 脂 肪 149 以下 150～299 300 以上

血
中
脂
肪
を
下
げ
る
た
め
の
三
本
柱

1
食
事

食
生
活
を
見
直
し
、

血
中
の
脂
肪
を
上
げ

に
く
い
食
生
活
を
身

に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

①
朝
食
は
和
食
に

②
肉
、
卵
は
控
え
、
魚
・
大
豆
製
品
を

毎
日
1
品
と
る

③
乳
製
品
（
チ
ー
ズ
、
ア
イ
ス
グ
リ
ー

ム
）
は
低
脂
肪

食
品
を
と
る

④
野
菜
、
海
草
を

毎
食
、
食
べ
る

⑤
バ
タ
ー
・
ラ
ー

ド
を
や
め
、
サ

ラ
ダ
油
に

⑥
菓
子
パ
ン
や
洋

菓
子
、
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
よ
り
、
和
菓
子
を

減らし た方が 良い 物 増やし た方 が良い 物

脂肪
の多い肉

脂肪の多い乳製品
肉加工品
洋菓子
羂卵
バター

背の青い魚
白身の魚
大豆食品
野菜
脂身の少ない肉

2
肥
満
解
消

肥
満
を
解
消
す
る
と

血
中
の
脂
肪
は
下
が
り

ま
す
。
食
事
と
運
動
で

減
量
し
ま
し
ょ
う
。

3
運
動

肥
満
予
防
や
血
中
脂
肪
代
謝
を
改
善

す
る
た
め
に
も
人
切
で
す
。

「
3
0分
続
け
て
で
き
る
運
動
」
を
し
ま

し
ょ
う
。
ま
ず
は
歩
く
こ
と
か
ら
始
め
、

次
に
口卜歩
き
、
と
い
う
よ
う
に
徐
々
に

強
度
を
増
し
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
は

1
週
間
に

2
回
以
上

で
き
る
こ

と
で
す
。

市 立図 書館

12 月のアニメ上映会
（ 視 聴 覚 室 ・ 入 場 無 料 ）

150 イ ン チ の 大 型 ス ク リ ー

ン に よ る 映 画 の 上 映 会 で す 。

･12/ 6  ( 土 ）13 :  30～

「王 様 の 剣 」（79 分 ）

･12/ 13  ( 土 ）13 :  30～

「ス ヌ ーピ ーとチ ヤリ ー

ブ ラ ウ ン の ク リ スマ ス 物語 」

（25 分 ）

･12/ 27  ( 土 ）13 :  30～

「 恐 竜 大 行 進 」（61 分 ）

1
1月

2
3
日
（
日
）
は
開
館
し
ま
す

1
1
月
2
3
日
は
祝
日
で
す
が
、
開
館
し
ま

す
。
開
館
時
間
は
、
午
前
9
時
3
0分
か
ら

午
後
5
時
ま
で
で
す
。
た
く
さ
ん
の
ご
利

用
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

と
し
よ
か
ん
お
は
な
し
の
森
（
展
示
室
）

・
と
き
　
1
2
／
1
3
(
土
）
　
1
5
：
0
0
～

紙
芝
居
の
会
（
展
示
室
）

・
と
き
　
1
2
／
6
（
土
）
　
1
5
：
0
0
～

1
2／

2
0
（
土
）
　
1
5
：
0
0～

絵
本
を
楽
し
む
会
（
展
示
室
）

・
と
き
　
1
2／
1
8（
木
）
　
1
0
：
0
0～

と
し
ょ
か
ん
た
ま
ご
の
会
（
展
示
室
）

・
と
き
　
1
2／
2
6（
金
）
　
1
0
：
3
0～

お
は
な
し
の
会
（
展
示
室
）

・
と
き
　
1
2
／
2
7
（
土
）
　
1
5
：
0
0
～

新
着
図
書
（
一
部
）
　
　
　
「
1
0
0

万
回

の
言
い
訳
」
唯
川
恵
、
「
炎
と
氷
」
新
堂

冬
樹
、
「
イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン
」
松
岡
圭
祐
、

「
幻
日
」
高
橋
克
彦
、
「
史
上
最
大
の
銀

行
強
盗
」
森
下
香
枝
、
「
マ
ジ
ッ
ク
・
サ

ー
ク
ル
（
上
・
下
巻
）
」
キ
ャ
サ
リ
ン
・

ネ
ヴ
ィ
ル
、「
ラ
イ
ラ
エ
ル
」
ガ
ー
ス
・

ニ
ク
ス
、
「
女
性
の
た
め
の
運
転
術
決
定

版
」
徳
大
時
有
恒
、
「
は
じ
め
て
で
も
で

き
る
よ
！
毛
糸
の
帽
子
」
河
出
書
房
、

「
女
を
磨
く
マ
ネ
ー
塾
」
渋
井
真
帆
、

「
入
門
裏
千
家
の
お
茶
に
親
し
む
」
講
談

社
、
「
最
新
図
解
よ
く
わ
か
る
小
児
ぜ
ん

そ
く
の
本
」
山
本
淳
、「
患
者
に
な
っ
た

医
者
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
」
村
上
義
雄
、

「
図
解
料
理
が
も
っ
と
お
い
し
く
な
る
！

包
丁
の
使
い
方
」
主
婦
と
生
活
社
、「
行

列
の
で
き
る
法
律
相
談
所
」
日
本
テ
レ

ビ
、
「
血
糖
値
を
下
げ
る
知
恵
と
コ
ツ
」

主
婦
の
友
社
、
「
お
い
し
く
食
べ
て
治
す

高
血
圧
」
半
田
俊
之
介
、「
素
敵
な
イ
ン

テ
リ
ア
の
基
本
レ
ッ
ス
ン
」
主
婦
の
友

社
、
「
巨
頭
会
談
」
ビ
ー
ト
た
け
し
、

「
は
じ
め
て
の
絵
手
紙
百
科
」
小
池
邦
夫
、

「
才
能
を
育
て
る
キ
ッ
ス
＆
ベ
ビ
ー
マ
ッ

サ
ー
ジ
」
渡
辺
佳
子
　
ほ
か

移
動
図
書
館
車

「
ぐ
る
ブ
ッ
ク
号
」
運
行
中
！

12 月 の
休 館 日

11日( 月)

3 日 冰)
8 日( 月)

15 日( 月)

22 日( 月)

23 日( 火)

29 日( 月)
30 日( 火)

31 日 冰)

表
紙
の
説
明

4
年
ぶ
り
に
市
役
所
周
辺
を
会
場
に

し
て
開
催
さ
れ
た
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
。

歩
行
者
天
国
に
な
っ
た
市
役
所
前
の
県

道
で
行
わ
れ
た
綱
引
き
の
様
子
で
す
。

な
が
と
観
光
ア
テ
ン
ダ
ン
ト

長
門
市
の
観
光
Ｐ
Ｒ
役
を
務
め
る
新

し
い
「
な
が
と
観
光
ア
テ
ン
ダ
ン
ト
」

に
三
戸
里
恵
さ
ん
（
板
持
1
区
／
左
）、

吉
村
涼
子
さ
ん
（
開
作
区
／
中
）、
荻

ま
ゆ
み
さ
ん
（
日
置
町
／
右
）
の
3
人

が
決
ま
り
、
今
回
の
ふ
る
さ
と
ま
つ
り

が
初
仕
事
に
な
り
ま
し
た
。

長 門 市 の 人 口

（11月1日現在）

面　 積　152. 40 k㎡

人　日　23, 917 人（土Ｏ）

男　11, 118人（土Ｏ）

女　12, 799 人（土Ｏ）

世帯数　9, 128 世帯( +14)

（　）内は前 月比

（
こ
の
広
報
誌
は
、
再
生
紙
を
使
川
し
て
い
ま
す
）

編
集
・
発
行
　
長
門
市
役
所
企
画
振
興
課
広
報
統
計
係

0
8
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7
・
2
3
・
1
1
1
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