
 

 

こんなこと 

思い当たりませんか？ 

 
 
    
 

ひょっとしてメタボリックシンドローム？ でも、大丈夫！！ 

今からでも、メタボリックシンドローム

は予防できます！ 

   
体重が減少        内臓脂肪が減少      コレステロール値が減少 

体重の変化

56

57

58

59

60

教室前 1年後

（㎏）

４０～６４歳の女性の方の教室

７０歳以上の方の教室

腹部内臓脂肪面積の変化

40

60

80

100

120

教室前 1年後

（cm2)

40～64歳の女性の方の教室

70歳以上の方の教室

総コレステロール値の変化

215

220

225

230

235

教室前 1年後

(mg/d)l)

40～69歳の方の教室  
                  （H16年度～実施 国保ヘルスアップモデル事業結果より） 

             

 

体重が、どんどん増えて

きちゃった！ 

 
 
夕食後に食べると、肥満

や、中性脂肪・コレステロ

ールを上げる原因につな

がりやすいのです。 

 

 
甘いもののかわりに、乳

製品、果物、イモ類などを

適量とりましょう。 

 

 

 
 

 
 

  

 
油を使った料理が１食に2品 

以上にならないように気をつけま

しょう。 

特に、夕食はご用心！夕食での

エネルギーの摂りすぎは、肥満に

つながりやすいのです。 

カラダに余分な脂肪をつけない３つのコツ 

裏面にも変化の秘訣が・・・

コレステロールや 

血圧が高めです。 

気になり 

ませんか？ 

おなかがだんだん 

出てきたわ！ 



 

 

―ウォーキング（有酸素運動）で脂肪を燃やそう―    

１週間に３～４回、１回３０分程度 

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

―筋力トレーニングで脂肪が燃えやすいカラダに― 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
  
 
 
      
 
 

頭 あごを軽く引いて目の高

さを一定に保つ。 
胸・背 胸を張って背筋を

ぴーんと伸ばす。 

脚 前方へ大きく足を

踏み込み、自然にか

かとから着地。後方

の足はつま先で地

面を蹴る。 

腕 てのひらは卵を握る感じで軽

く握る。ひじは伸ばさずに 90

度に曲げ、前後に大きく振る。

太ももの前の筋肉を

鍛える 

有酸素運動と筋力トレーニングで効果的に脂肪を燃やそう 
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息は止めず、ゆっくり動かすのがコツです 

１０～１５回体調に合わせて行いましょう。 

腹筋と脚を持ち上げ

る。大腰筋を鍛える 


