
問 
福
岡
県
介
護
保
険
広
域
連
合
嘉
穂
支
部 

☎
６
５
・
１
１
５
１

適
量
の
酒
は
百
薬
の
長
！

で
も
、
飲
み
す
ぎ
る
と
・
・
・

　

過
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
血
圧
を
上
昇
し
脳
卒

中
な
ど
の
危
険
因
子
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
飲
め
ば
欲
し
く
な
る
の
が
お
つ
ま
み
。

お
酒
の
お
つ
ま
み
に
は
、
塩
辛
い
物
が
よ
く
合
い

ま
す
。
つ
い
つ
い
お
酒
が
進
め
ば
、
食
べ
る
お
つ

ま
み
も
進
み
、
身
体
に
入
る
塩
分
も
過
剰
気
味
に

な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
週
に
２
日
は
「
休
肝
日
」

を
作
れ
ば
、
肝
臓
を
休
め
る
だ
け
で
な
く
、
塩
分

摂
取
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

男
性
の
場
合
：
ビ
ー
ル
な
ら
中
瓶
１
本
強

（
５
４
０
ml
）、
赤
ワ
イ
ン
な
ら
グ
ラ
ス
２
杯
強

（
２
１
０
ml
）、
日
本
酒
な
ら
１
合
弱
（
１
６
０
ml
）

女
性
は
、
こ
の
半
分
位
が
目
安
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
に
、

運
動
を
日
々
の
習
慣
へ
!!

　

運
動
は
、
血
管
を
拡
張
さ
せ
血
流
を
よ
く
し
心

肺
機
能
を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
脂
肪
を
燃
焼
し
筋

肉
量
を
増
や
し
ま
す
。　

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
有
酸
素
運
動
を
30
分
程
度
、

で
き
れ
ば
毎
日
、
定
期
的
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
何
ら
か
の
病
気
で
治
療
中
・
通
院
中

の
方
は
、
医
師
の
指
示
の
も
と
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

減
量
が
肥
満
予
防
の
特
効
薬
!!

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

体
重
（
㎏
）
÷
身
長
（
ｍ
）
÷
身
長
（
ｍ
）
＝
あ

な
た
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
体
格
指
標
）

　

Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
は
、
肥
満
度
の
指
標
で
22
が
最
も
病

気
に
か
か
り
に
く
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

禁
煙
し
て
み
ま
せ
ん
か
!!

　

た
ば
こ
は
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
血
圧
を
上

昇
さ
せ
ま
す
。
他
の
病
気
の
危
険
因
子
に
も

な
る
た
め
禁
煙
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

“
健
康
の
ス
ス
メ
”
ま
と
め

　

下
表
❷
の
よ
う
に
運
動
や
食
事
を
少
し
だ

け
見
直
し
た
結
果
、
血
圧
が
下
が
り
ま
し
た
。

　

今
回
の
“
健
康
の
ス
ス
メ
”
ポ
イ
ン
ト
は
、

ま
ず
は
日
々
の
生
活
の
中
で
、
何
か
一
つ
で

も
い
い
の
で
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
か
ら
生

活
習
慣
の
改
善
を
す
る
こ
と
で
す
。

【
次
回
は
、
介
護
に
関
す
る
現
状
に
つ
い
て
掲
載
予

定
で
す
。】

問 

健
康
福
祉
課
健
康
づ
く
り
係 

☎
６
５
・
０
０
０
１

問 

保
険
環
境
課
医
療
介
護
保
険
係 

☎
６
５
・
１
０
８
７

毎月連載　桂川町、医療・介護・健康福祉担当主管課合同企画

生活習慣の改善により下がった血圧（表❷）

肥満の判定基準

◆
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品
例

　
【
そ
の
他
】
い
も
類
、こ
ん
に
ゃ
く
、お
か
ら
、

　
　
　
　
　

 

ほ
う
れ
ん
草
、
ひ
じ
き
な
ど

減
ら
そ
う
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と

飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取
!!

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
肉
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る

飽
和
脂
肪
酸
の
過
剰
摂
取
は
、
動
脈
硬
化
を
招
き
、

ま
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
く
肥
満
の
原
因
に
も
な
り

ま
す
。

　

肉
よ
り
魚
を
食
べ
る
機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
食
品
も
控
え
め
に
。

◆
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
含
む
食
品
例

　

卵
、
肉
類
の
脂
身
や
レ
バ
ー
、
バ
タ
ー
な
ど
の

乳
製
品
、
イ
カ
や
タ
コ
、
貝
類
、
う
な
ぎ
、
イ
ク

ラ
や
ウ
ニ
な
ど
の
魚
卵
類
、
し
し
ゃ
も
や
し
ら
す

な
ど
の
内
臓
ご
と
食
べ
ら
れ
る
小
魚
な
ど
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減量
低脂肪乳製品
の多い食事 減塩 節酒 運動

運動や食事を見直した結果
　・減量により、血圧が 15mmHg（イ）下がりました。
　・減塩すると 6mmHg（ロ）、運動を行うと 7mmHg（ハ）下がりました。

・減量：10㎏の体重減少で概算

・低脂肪乳製品の多い食事を、飽和脂
肪酸とコレステロールが少なく、カ
ルシウム、カリウム、マグネシウム、
食物繊維が多い食事に変更

・減塩：食塩摂取量を 1 日 6g で概算

・ 節 酒： 男 性 1 日 30ml、 女 性 1 日
15ml 以下のアルコール制限

・運動：少なくとも 30 分の早歩きを
ほぼ毎日行う

イ

ロ ハ

収縮期
血圧値
mmHg

➡しいたけ ➡しめじ

➡わかめ ➡ブロッコリー

➡枝豆

➡ごぼう

➡キウイ

BMI 判　定
18.5 未満 低体重

18.5 ～ 25 未満 普通体重
25 ～ 30 未満 肥満 1 度
30 ～ 35 未満 肥満 2 度
35 ～ 40 未満 肥満 3 度

40 以上 肥満 4 度

　　　　　　　　（日本肥満学会）
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