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２
月
は
生
活
習
慣
病
予
防
月
間
で
す

生
活
習
慣
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市
役
所
健
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く
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●
生
活
習
慣
病
予
防
月
間
と
は

　

生
活
習
慣
病
予
防
月
間
と
は
、

（
一
社
）
日
本
生
活
習
慣
病
予
防

協
会
が
定
め
る
活
動
で
、
生
活
習

慣
病
予
防
へ
の
国
民
の
意
識
向
上

と
健
康
寿
命
の
伸
長
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

【
概
要
】

期
間
／
毎
年
２
月
の
１
カ
月
間

基 

本
テ
ー
マ
／
「
一
無
・
二
少
・

三
多
」
で
生
活
習
慣
病
予
防

※
「
一
無
・
二
少
・
三
多
」
と
は

　

一
無
／
禁
煙
の
す
す
め

　

二
少
／
少
食
、
少
酒

　

三
多
／
多
動
、
多
休
、
多
接

※ 

多
接
と
は

　

 

多
く
の
人
、
事
、
物
に
接
す
る

生
活
の
こ
と
。

　

皆
さ
ん
は
生
活
習
慣
病
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。
生
活
習
慣
病
は
、
食
生
活
の
乱
れ
、
運
動

不
足
、
喫
煙
、
過
度
の
飲
酒
な
ど
の
悪
い
生
活
習
慣
が
原
因
で
発
症
す
る
病
気
の
総
称
で
す
。

　

伊
豆
の
国
市
は
、
静
岡
県
内
で
も
高
血
圧
、
脂
質
異
常
が
多
く
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
該
当
者
が
多
い
市
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

●
本
当
に
怖
い
生
活
習
慣
病

　

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
ほ

と
ん
ど
な
い
た
め
、
気
づ
か
な
い

う
ち
に
進
行
し
、
死
に
至
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
予
防

や
早
期
発
見
が
大
切
で
す
。

を
見
直
そ
う

●
生
活
習
慣
病
の
一
例

　

 

糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異

常
症
、
高
尿
酸
血
症
、
歯
周
病
、

が
ん（
種
類
に
よ
り
影
響
す
る

も
の
が
あ
り
ま
す
）、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
※
）

な
ど

※
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

 

内
臓
脂
肪
型
肥
満（
内
臓
肥
満
・

腹
部
肥
満
）
に
高
血
糖
、
高
血

圧
、
脂
質
異
常
の
う
ち
２
つ
以

上
の
症
状
が
一
度
に
出
て
い
る

状
態
の
こ
と
（
以
下
「
メ
タ
ボ
」

と
い
う
）

　

今
回
は
生
活
習
慣
病
の
う
ち
、

高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常

症
を
例
に
挙
げ
ま
す
。

県を基準とした市国保加入者の状況（平成 27年特定健診による）
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＝男性（N＝2,226人） ＝女性（N＝2,894人）

静岡県の
平均値

静岡県の平均値を「100」とした
場合のデータ分析。
男性
　 市のメタボ該当者は県内 95 保
険者でワースト 8 位。肥満、
高血圧、脂質異常も静岡県の
平均値を超えている。
女性
　 市のメタボ該当者は全 95 保険
者でワースト 5 位。それ以外
も、全項目で静岡県の平均値
を超えている。
全体として
　 静岡県の平均値を下回る項目
はなく、全体的に高い数値と
なった。とくにメタボ該当者
は男女とも多い結果となった。

他
の
そ

生
活
習
慣
病

日本人の主な死因
（厚生労働省「人口動態統計（平成 26 年）」）

その他
46.6％

がん
28.9％

心臓病
15.5％

死因の
53.4％が
生活習慣病

生活習慣
を見直そう

生活習慣
を見直そう

●
高
血
圧
症

高
血
圧
症
と
は

　

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
病
気

で
す
。
こ
の
状
態
で
は
、
血
管
に

か
か
る
負
担
が
大
き
い
た
め
動
脈

硬
化
が
進
行
し
、
よ
り
高
血
圧
に

な
る
と
い
う
悪
循
環
を
も
た
ら
し

ま
す
。

　

高
血
圧
は
無
自
覚
で
進
行
し
、

高
血
圧
が
続
く
と
、
脳
卒
中
や
心

臓
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

伊
豆
の
国
市
は
高
血
圧
大
国

　

平
成
27
年
の
特
定
健
診
に
よ
る

と
、
伊
豆
の
国
市
は
静
岡
県
の
平

均
よ
り
も
、
高
血
圧
の
人
が
多
い

と
い
う
結
果
で
し
た
。

高血圧症有病者が静岡県の平均よりも多い市町（平成 27年特定健診結果による）

女性 男性

伊豆の国市 伊豆の国市

高
血
圧
を
防
ぐ
に
は

　

高
血
圧
は
塩
分
過
多
が
原
因
の

１
つ
で
す
。
そ
の
た
め
、
塩
分

の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ
と
が
重

要
で
す
。

　

伊
豆
地
域
で
は
、
漬
物
や
干
物

な
ど
、
塩
分
を
多
く
含
む
食
べ
物

を
摂
取
す
る
頻
度
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
市
内
在
住
者

３
７
７
人
に
行
っ
た
「
お
塩
の
と

り
か
た
チ
ェ
ッ
ク
（
平
成
28
年

度
）」
の
結
果
か
ら
も
、
塩
分
摂

取
量
が
多
く
、
減
塩
が
必
要
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

平成 28年度「お塩のとりかた」チェック集計結果

56％

9％

塩分摂取量がかなり多い
塩分摂取量がやや多い
塩分摂取量が適正

n=377 人

塩分摂取量が多い人は、

全体の91％

１
日
あ
た
り
の
塩
分
摂
取
目
標

　
　

男
性　

８
g
未
満

　
　

女
性　

７
g
未
満

　

※
１
食
あ
た
り
２
〜
３
g

　
　

高
血
圧
の
人　

６
g
未
満

インスタントみそ
汁は 2.8g、カップ
ラーメンは 4.8g も
食塩が含まれてい
るって知ってた？

高血圧の基準（平成 26年日本高血圧学会による）

を目指して

① 調味料はかけずにつける
② 味付けにはダシをきかせる
③お酒のつまみには要注意
④ 麺類のスープは飲み干さない
⑤ 漬物を食べる回数を減らす

毎日の塩分のとりかたが将来の血圧
を左右します。今から少しずつ減塩
を心がけましょう。

　

高
血
圧
な
の
に
受
診
し
て

い
な
か
っ
た
り
、
治
療
を
中

断
し
た
り
し
て
い
ま
せ
ん

か
。心
あ
た
り
の
あ
る
人
は
、

早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

（mmHg）
最
高
血
圧
140

最低血圧0 90

最高血圧、最
低血圧のいず
れかが基準値
を上回ると高
血圧となる。
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