
内臓脂肪　正しい腹囲の測り方

～へその高さで測った腹囲が男性85cm、

女性90cm以上は「内臓脂肪型肥満」の可能性があります～

①上半身の服をぬぎ、まっすぐ立つ。

②軽く呼吸してリラックスしている状態で。
ち　※空気を吸ってお腹をふくらませたり、吐いてへこませ

た状態にはしない。

③おへその位置から、肋骨と腰骨の中間地点辺りにメ

ジャーをまわす。

内臓脂肪型肥満

内臓脂肪の様

‾‾－（／～　　‾一一（一皿）一一／”

皮‾剛胃腸型肥満

食べ物は使わなければ脂肪となる・‥ 

エネルギーを使うのは筋肉だけ 

やっぱり、運動って大事！ 
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節分に「まめ」なお話し 

日本の伝統行事節分。家に入ってこようとす 
はら 

る邪気（鬼）を祓うため豆まきが行われ、煎った 

豆を年（数え年）の分だけ食べ、一年の無病息災 

を願います。 

この邪気を祓う大豆、実は人間にとって、す 

ばらしい味方なのです。大豆にはたんばく質と 

必須アミノ酸とがバランスよく含まています。 
一方、コレステ接穂ル綬金く含まれていませ 

ん。大豆を食べる三郎こまっぞ穫認されている 

主な効果は次のi坐誇りです。 

血中コレス索覿－ル低下締騙、也圧上昇抑制、 

抗酸化作用、鵜滴脇止、i蕾蓮劉レステロール 

の増加、騒欝総轍の緻聾、騒権力・集中力の 

増加、ビフィズ課題犠擢纏騙、胃の粘膜保護、 

ガン抑制効果、整騒繚灘、寓粗懸癌の緩和、 

更年期陸曹の繊細、騒凝縮の予陽 

無病息災を願って大豆 

りに役立てましょう。 
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取
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特
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取
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菓
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菜
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。
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。

食
品
表
示
ウ
オ
ッ
チ
ャ
ー
募
集

活
動
内
容
　
日
常
の
買
い
物
を
通
じ
て
食
品

表
示
状
況
の
モ
ニ
タ
ー
・
報
告
、
研
修
会
（
年

2
回
）
へ
の
出
席

活
動
期
間
　
委
嘱
の
日
～
平
成
2
2
年
3
月
3
1
日

募
集
人
員
　
5
0
人
以
内

応
募
資
格
　
県
内
在
住
で
満
2
0
才
以
上
の
方

応
募
方
法
　
氏
名
、
性
別
、
生
年
月
日
、
年
齢
、

住
所
、
電
話
番
号
、
職
業
、
応
募
理
由
を
明

記
し
、
郵
送
、
フ
ァ
ッ
ク
ス
ま
た
は
電
子
メ
ー

ル
で
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

応
募
締
切
　
3
月
1
2
日
（
木
）
ま
で

謝
礼
な
ど
　
年
額
上
限
　
7
、
0
0
0
円

間
合
先

〒

4

0

0

－

8

5

0

1

甲
府
市
丸
の
内
1
－
6
－
1

県
食
の
安
全
・
食
育
推
進
室

℡
　
0
5
5
（
2
2
3
）
1
5
8
8

F
A
X
 
O
5
5
（
2
2
3
）
1
5
8
7

s
h
O
k
手
中
n
i
S
t
⑤
p
r
の
f
．
y
a
童
a
n
a
S
J
i
．
－
g
．
j
p


