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認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
ろ
う

第
７
回
「
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
と
は
？

み
な
さ
ん
は
、
認
知
症
予
防
と
き
い
た

ら
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
思
い
浮
か
べ
ま
す

か
？今

回
ご
紹
介
す
る
「
認
知
症
予
防
プ
ロ

グ
ラ
ム
」
は
、
認
知
症
予
防
の
た
め
に
、

効
果
的
に
脳
を
鍛
え
る
一
つ
の
方
法
と
し

て
、
米
原
市
が
す
す
め
て
い
る
も
の
で
す
。

具
体
的
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

「
有
酸
素
運
動
」
と
、
旅
行
、
料
理
、
パ

ソ
コ
ン
な
ど
の
趣
味
活
動
を
通
じ
て
脳
を

刺
激
す
る
「
知
的
活
動
」
を
日
常
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
た
活
動
で
す
。

認
知
症
の
中
で
最
も
多
い
、
脳
の
神
経

細
胞
が
少
し
ず
つ
傷
ん
で
お
こ
っ
て
く
る

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、
長
い
年

月
を
か
け
て
進
行
し
て
い
き
ま
す
が
、
脳

を
刺
激
す
る
こ
と
で
脳
の
神
経
細
胞
の
つ

な
が
り
が
強
化
さ
れ
認
知
症
に
対
す
る
予

備
力
が
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

認
知
症
予
防
は
長
く
続
け
る
こ
と
が
必

要
と
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、
一
人
で
は
続

け
る
こ
と
が
難
し
い
こ
と
で
も
、
仲
間
と

一
緒
な
ら
続
け
ら
れ
ま
す
。
米
原
市
で
は
、

実
際
に
８
グ
ル
ー
プ
が
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
取
り
組
ま
れ
て
い
て
、
６
年
以
上
継
続

し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。

※
写
真
は
、
米
原
市
内
の
グ
ル
ー
プ
「
て
く
て

く
」
の
み
な
さ
ん
で
す
。
N
P
O
法
人
認
知

症
予
防
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
（
東
京
都
世
田

谷
区
）
よ
り
、
２
月
に
開
催
さ
れ
る
「
地
域

で
続
け
る
認
知
症
予
防
全
国
活
動
グ
ル
ー
プ

交
流
会
」
の
た
め
に
“
継
続
の
秘
訣
”
に
つ

い
て
取
材
を
受
け
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

「
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
の
内
容

に
つ
い
て
知
り
た
い
方
は
、
福
祉
支
援
局

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

お問い合わせ　　健康福祉部　福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０　5５５－８１３０

全
９
回

お問い合わせ　　健康福祉部　健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５　5５５－２４０６

健康づくりに
積極的に取り
組んでいる人
を紹介します。

発
酵
食
品
と
野
菜
で

脱
メ
タ
ボ

〜
長
岡

稲
垣

い

な

が

き

輝
隆

て

る

た

か

さ
ん
（
69
歳
）
〜

私
は
、
約
50
年
の
間
タ
バ
コ
を
毎
日

20
数
本
吸
い
続
け
て
い
た
の
で
す
が
、

何
度
も
失
敗
し
な
が
ら
も
挑
戦
を
繰
り

返
し
、
３
年
前
に
よ
う
や
く
、
禁
煙
に

成
功
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
食
べ
物
に
関
し
て
は
、

「
ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
だ
か
ら
大
丈
夫
」
と

ガ
ム
や
キ
ャ
ン
デ
ィ
を
食
べ
た
り
、
食

事
も
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
た
り
、
間
食

を
し
た
り
と
制
限
を
し
な
か
っ
た
た

め
、
い
つ
の
間
に
か
体
重
が
93
kg
に
跳

ね
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。
市
の
健
診
で

も
肥
満
と
高
脂
血
症
が
あ
り
、
こ
の
ま

ま
で
は
確
実
に
生
活
習
慣
病
に
な
る
と

指
摘
さ
れ
、
保
健
指
導
を
受
け
ま
し
た
。

「
注
意
し
な
け
れ
ば
」
と
思
い
、
妻

の
協
力
も
得
て
、
極
力
カ
ロ
リ
ー
の
少

な
い
食
べ
物
に
切
り
替
え
、
便
秘
し
な

い
よ
う
に
発
酵
食
品
と
野
菜
中
心
の
食

生
活
に
な
る
よ
う
気
を
つ
け
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
１
年
、
体
重
と
腹
囲
も

徐
々
に
下
降
線
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。

現
在
は
、
好
き
な
ゴ
ル
フ
と
散
歩
を

し
て
、
ス
ト
レ
ス
と
脂
肪
を
た
め
な
い

よ
う
に
、
自
分
自
身
で
し
っ
か
り
自
覚

し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
あ
と
５
kg
の

体
重
を
減
ら
す
こ
と
と
、
５
cm
腹
囲
が

減
少
す
る
こ
と
を
目
指
し
、
リ
バ
ウ
ン

ド
し
な
い
よ
う
に
、
頑
張
り
過
ぎ
な
い

で
取
り
組
み
を
続
け
て
い
ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞

料理上手な稲垣さん。奥さんと一緒に
取り組まれた成果が見事に健診結果に表
れました。今後の取り組みも応援してい
ます。

（注）HbA1c…過去2～3か月間の血糖の状態を
みる指標です。基準値は5.2％未満です。

生活改善を決意!!

平成22年10月の健診結果

身長 179.1cm   体重 87.8kg
腹囲 94.7cm
血圧 151/88mmHg
HbA1c  5.2%
LDLコレステロール 141mg/dl
尿酸 7.9mg/dl

平成23年8月の健診結果

身長 178.9cm   体重 82.9kg（－4.9kg）
腹囲 90.1cm(－4.6cm)
血圧 135/77mmHg
HbA1c  5.1%
LDLコレステロール 98mg/dl
尿酸 6.9mg/dl

５
〜
６
人
か
ら

取
り
組
め
ま
す
よ




