
認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
ろ
う

第
２
回
認
知
症
と
予
防
の
可
能
性

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因

と
し
て
有
力
と
さ
れ
て
い
る
の
が
ア
ミ

ロ
イ
ド
仮
説
で
す
。

「
β
ア
ミ
ロ
イ
ド
斑
」
と
は
、
脳
の

神
経
細
胞
で
作
ら
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
が

切
断
さ
れ
、
糸
状
に
な
っ
た
も
の
で
、

「
老
人
斑
」
と
も
よ
ば
れ
て
い
ま
す
。

「
β
ア
ミ
ロ
イ
ド
斑
」
は
誰
の
脳
で
も

作
ら
れ
、
若
い
う
ち
は
分
解
さ
れ
て
い

き
ま
す
が
、
加
齢
と
と
も
に
脳
に
た
ま

り
、
糸
く
ず
の
塊
の
よ
う
に
な
っ
て
い

き
ま
す
。
こ
れ
が
引
き
金
と
な
り
、
10

〜
20
年
の
経
過
を
経
て
、
脳
の
神
経
細

胞
が
壊
れ
て
い
き
ま
す
。
脳
で
記
憶
を

担
当
す
る
「
海か

い

馬ば

」
と
い
う
部
分
の
脳

神
経
が
壊
れ
る
と
、
記
憶
の
障
が
い
が

出
て
き
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
は
、
個
人
の

努
力
で
は
予
防
で
き
な
い
も
の
と
、
生

活
の
工
夫
で
予
防
で
き
る
も
の
と
が
あ

り
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
な
り

に
く
い
生
活
を
習
慣
化
す
る
こ
と
で
、

脳
細
胞
を
守
り
、
認
知
症
に
な
る
可
能

性
を
少
な
く
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。

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

次
回
は
認
知
症
と
生
活
習
慣
に
つ
い
て
掲
載

し
ま
す
。

全
９
回
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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。

自
分
の
体
は

自
分
で
守
る

〜
米
原
市
在
住

Ｔ
さ
ん
（
70
歳
）
〜

昨
年
、
健
康
診
査
受
診
結
果
で

「
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
が

か
な
り
高
値
で
、
他
に
も
中
性
脂
肪

の
数
値
が
高
い
の
で
、
医
療
機
関
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
」
と
の
通
知
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
ま
で
、
特
に

体
の
不
調
を
感
じ
た
こ
と
が
な
く
、

医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
に
な
る

と
は
思
っ
て
も
い
な
か
っ
た
の
で
ビ

ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。

市
の
保
健
師
さ
ん
の
指
導
を
受
け
、

運
動
や
食
生
活
な
ど
、
生
活
習
慣
の

改
善
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

初
め
に
、
メ
タ
ボ
の
対
策
と
し
て

１
週
間
に
４
回
、
毎
回
１
時
間
を
目

標
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
、
ご

飯
・
果
物
・
菓
子
類
を
控
え
る
な
ど

の
努
力
を
し
ま
し
た
。

先
日
、
市
の
健
康
診
断
を
受
診
し
、

結
果
が
出
ま
し
た
。
体
重
・
腹
囲
が

減
っ
て
お
り
、
メ
タ
ボ
は
改
善
で
き

た
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
ま
で

は
け
な
か
っ
た
ズ
ボ
ン
も
は
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

「
私
は
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
」
と
過
信
し

て
い
る
と
大
変
で
す
。
健
康
診
断
は

必
ず
受
診
し
、
い
つ
も
自
分
の
体
は

自
分
で
気
を
つ
け
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。＜担当保健師よりひとこと＞

平成22年度の健診後、メタボ解消
を目標に生活習慣の改善のため、ご自
分で計画を立て実行されています。今
年度の健診でメタボ脱出となる良い結
果となりました。日々の努力が明らか
になったことは、今後の継続にもつな
がりますね。

※HbA1cとは…過去2～3か月の血糖の状態をみる
指標です。基準値は5.2％未満です。

健診結果(H22.7.26)

身長 172.5cm 体重 74.5kg
腹囲 87.7cm
HbA1c  5.7%
LDLコレステロール 137mg/dl
中性脂肪 161mg/dl

生活改善後の健診結果(H23.6.14)

身長 171.6cm   体重 70.9kg(－3.6)
腹囲 84.4cm(－3.3)
HbA1c  5.4%(－0.3)
LDLコレステロール 125mg/dl(－12)
中性脂肪 63mg/dl(－98)

食 習 慣 

運動習慣 

対人接触 

知的活動 
習　　慣 




