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年に１回は健診を受けて、定期的に生活習慣を見直しましょう

高血圧 高血糖 脂質異常症

脳梗塞 心筋梗塞・狭心症

自覚症状が出る頃には･･･自覚症状が出る頃には･･･

血
管
の
閉
塞
状
態

Q．メタボリックシンドロームとは？  

A．内臓脂肪型肥満に、 　高血圧　　のうち２つ以上を

合併した状態のことを指します。
このように複数の生活習慣病を併せ持った状態は、動
脈硬化を進行させやすく、ひいては心筋梗塞や脳梗塞
といった命にかかわる病気を招く可能性があります。

　妊婦さんがマタニティパスポートを持っていくと、活動に参加する企業
や店舗から、プレゼントや割引サービスを受けることができます。また、パ
スポートと共に配布される「自動車用マタニティステッカー」を車に貼る
ことで周囲のドライバーに安全運転を促すことができます。
　マタニティパスポート（マタニティステッカー）を、総合案内にご用意し
ています。ご希望の方は職員にお声かけください。

Q．どうすれば予防できるの？
A．日頃から自分の生活習慣を見直し、生活習慣
病の発症を未然に防ぐことが最も重要です。
また、健診を受ければ、自覚症状のない
生活習慣病を早期に発見することができ
ます。

健康づくり課　健康推進係　 ☎９３３－０７７７問い合わせ

健診を受ける前に　　　   にチャレンジしませんか
健（検）診の予約については、今月号折込の「平成28年度　住民健（検）診のご案内」をご覧ください。

メタボリックシンドロームを予防しましょうメタボリックシンドロームを予防しましょう

脂質異常症

高血糖

背中側 背中側

おなか側 皮下脂肪
おなか側

脂肪細胞から出る物質

・インスリンの働きを妨げる
・血圧を上げやすくする
・血栓を作りやすくする
・血管の修復を妨げる
・中性脂肪の合成を活発にする
・HDLの合成を低下させる

エコー検査で見た
正常なくびの血管

内臓脂肪

メ
タ
ボ
を
放
置
す
る
と

30
年
後
に
は

さ
ら
に

５
年
後
に
は

さ
ら
に

す
す
む
と

自覚症状はありません

禁煙

マタニティパスポートを活用しませんか？

直後
周囲の人をタバコ
の煙で汚染する心
配がなくなる。

20分後
血圧と脈拍が正常値ま
で下がる。
手足の温度が上がる。

８時間後
血中の一酸化炭素濃
度が下がる。
血中の酸素濃度が上
がる。

１年後
肺機能の改善がみ
られる。
※軽度・中等度の
慢性閉塞性肺疾患
のある人。

１ヶ月～９ヶ月後
せきや喘鳴が改善する。
スタミナが戻る。
気道の自浄作用が改善
し、感染を起こしにくく
なる。

２週間～３ヶ月後
心臓や血管など、循環
機能が改善する。

２～４年後
虚血性心疾患のリスクが、喫煙を続け
た場合に比べて35％減少する。脳梗塞
のリスクも顕著に低下する。

５～９年後
肺がんのリスクが喫煙
を続けた場合に比べて
明らかに低下する。

10～15年後
様々な病気にかかる
リスクが非喫煙者の
レベルまで近づく。

24時間後
心臓発作の可能性が
少なくなる。

数日後
味覚や嗅覚が改善する。
歩行が楽になる。

け ん こ う だ よ り


