
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

午後は、山口福祉文化大学の村本先生をお招

きし、「生活習慣病予防」のための運動につい

て講義と運動実技を行いました。 
講義は、メタボリックシンドロームを放って

おくと「動脈硬化」が進み、大変な事態に陥る

というお話から始まりました。 

今回は、参加者に「生活習慣病予防」のための栄養の摂り方・運動の方法を知ってもらい、「生活習慣病予防」の知識を深めていただきました。 

 メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）は、病気ではありませんが、放っておくと、やがて「生活習慣病」に進行していきます。 
内臓脂肪が余分にたまっていると、糖尿病や高血圧症、脂質異常症といった「生活習慣病」を併発しやすくなります。しかも、「血糖

値がちょっと高め」「血圧がちょっと高め」といったまだ病気とは診断されない予備群（メタボリックシンドローム）も、放置すること

で「動脈硬化」を引き起こし、心臓病や脳卒中といった命にかかわる病気の危険性が急激に高まるのです。 
 今回は、命にかかわる病気にならないために「栄養・運動」の知識を参加者のみなさんに深めていただきました！！ 

 

★ 献 立 ★ 

●十六穀米ご飯   ●生鮭のカレーあんかけ 

●昆布茶の即席漬け ●しらたきの炒り煮  ●白雪汁 

●なぜ「メタボリックシンドローム」が危険なのか分かりますか？● 

●講義と調理実習●『さあ！メタボ解消にまっしぐら』    講師：管理栄養士  近藤 恵美子  

            ～できることから始めよう～ 

午前中は、特定保健指導等、管理栄養士として地域で

健康づくり活動をされている近藤先生をお招きして「生

活習慣病予防」のための食事の摂り方について、講義と

調理実習を行いました。 

講義は、最初に近藤先生からメタボリックシンドロー

ムについて説明いただいた後、参加者全員で「内臓脂肪

をためやすい度チェック」を行い、みなさんの日常生活

を振り返ってもらいました。その後、チェックの結果と

●講義と運動実技●『生活に運動をとり入れよう』        講師：山口福祉文化大学 

～生活習慣病予防のための運動について～    健康運動指導士 村本 名史 

運動実技は、準備体操の後、「家庭で行う

トレーニング」１０種類をひとつひとつ体

験しました。「ボールを使った運動」「ラダ

ーを使ったＳＡＱトレーニング」も行い、

時折参加者から笑い声も聞こえる等、会場

は和やかな雰囲気に包まれました。

今回の講座は、「生活習慣病予防」のための「栄養・運動」に関する健康情報が盛り沢山でしたが、「身近で手軽にすぐで
きること」を講師先生が紹介してくださったので、みなさんご自宅ですぐに実践されているのではないでしょうか。 
みなさんも、できることから「生活習慣病予防」をはじめましょう！！ 

講義の後は、みなさんお待ち

かねの調理実習です！ 

調理実習は、家事に慣れてい

る方が多かったこともあり、ス

ムーズに進みました。 

男性参加者も積極的に調理

に参加されていましたヨ。 

★「内臓脂肪を減らす為の食生活のヒント」のひとつ↓★ 

「よく噛んで食べましょう」 

早食いが癖になっている人にとっては、いきなり「ゆっ

くり噛んで食べる」のはなかなか難しいことです。毎食「１

品」からで良いので、ゆっくり食べることを実践してみま

しょう。だいたい３週間で習慣になりますヨ。 

約１時間で料理は完成し、

ヘルシーメニューをみんな

でおいしくいただきました。

レシピ・作り方について

は、ホームページに掲載して

いますので、是非、みなさん

も作ってみてくださいネ！ 

 スクリーンの画像にあわせた村本先生の説明を、参加者は熱心に聞い

ていました。 

あわせて「内臓脂肪を減らす為の食生活のヒント」を講師

から紹介していただきました。「内臓脂肪をためやすい度チ

ェック」は、良い結果が出た方が多く、今回の参加者の健

康づくりに対する意識の高さが良く分かりました。 

★ＳＡＱとは？！★ 

Ｓ スピード（走る時の最高速度の脳力） 

Ａ アジリティ 

（敏捷性と言われ、運動時に身体をコントロールする脳力） 

Ｑ クイックネス（素早さ：制止からの速い反応と動作）  

※今回は、はしご状のトレーニング器具（ラダー）のマス目をステップし

ていく方法を紹介いただきました。 

★講義の一部はこちら↓★ 

メタボリックシンドロームが怖いのは、 

①内臓脂肪が血管に溶け出し、血管が脂ぎっ

た状態になる。  

②徐々に血管の壁に脂がついて、血管がせま

く硬くなっていく。 

③せまく、硬い血管に高い圧力で血液が流れると、血管が破裂して

しまう。 

こうならないように、“適度な運動”で内臓脂肪を減らすことが大切

になります！ 

★平成２２年２月６日（土）１０：００～１５：３０★ 


