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　美浜町民の健康課題である循環器疾患に対する発症予防・重症化予防を図るため「げんげん運動」

を展開してきましたが、平成30年度から６ヵ年の健康みはま２１後期計画（第２期）では、

「食」の強化と「運動」をプラスした「げんげん歩楽寿」を町民総ぐるみで展開します。

げんげん塩 量

食事と運動から始める健康づくり

「げんげん歩楽寿」とは
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野菜中心の食事
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お家でできる簡単エクササイズ

広報みはまH30.６月号

慣れてきたら、椅子を使わずに

行ってみましょう。

両手を持ち上げ、息を吐きながら
背中の肩甲骨を寄せるイメージで
肘を下ろします。

手を上に戻し、これを繰り返します。

※胸を張りながら行いましょう。

両手を膝に置き、脚が伸びきる直前

まで立ち上がる。

椅子に座るように腰を下げ、おしり

がつく直前で❶に戻る。

①立って背筋 ②椅子でスクワット

❶

❷

❶

❷

階段の段差などを利用し、かか

とを低い位置から高く上げると、

より負荷がかかります。

④ふくらはぎの運動

片脚で立ち、かかとの上下運動をゆ

っくり大きく繰り返します。

脚を変えて同様に行います。

❶

❷

❶

❷

脚を腰幅に開いて立ち、両手は軽く

握って肘を曲げます。

軸脚のかかとを浮かせないように大

きく交互に、もも上げを繰り返します。

③立ってももあげ

プ 　 ラ 　 ス

　美浜町では平成30年4月に、全国で健康なからだ

づくりに向けたサービスを提供している株式会社

タニタヘルスリンクと「健康づくり推進に向けた包

括的連携協定」を締結しました。

　今後は、株式会社タニタヘルスリンクとの連携の

もと、食と運動の両面から健康づくりを提案し、

げんげん歩楽寿を積極的に推進していきます。

※㈱タニタヘルスリンク提供

いろんな方向から引いてみると、

効く部位が変わります。
レベル
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レベル
アップ
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●ストレッチは30秒ずつを目安に行いましょう。

●それぞれ10回×3セットをおすすめしますが、体調と相談し、無理をせずに行いましょう。

●呼吸を止めずに行いましょう。

●体調がすぐれない時、体に痛みがある時はおやすみしましょう。

「
食
」と
「
運
動
」を

プ
ラ
ス
し
ま
す

!

減 塩 減 量太ももは床と平行の高さまで上げよう！

ポイント
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高血圧の原因は・・・ と でした。

楽しく歩いて健康長寿

※美浜町出典：平成28年度美浜町食生活実態調査（国保のみ）より
※全国値出典：平成２４、平成28年度国民健康・栄養調査より
※小数点以下四捨五入

※参考：美浜町特定健診実施状況より

■適正塩分群　■過剰塩分群
※適正塩分量は男性８ｇ、女性7ｇ未満です。

■ 不足分　　■ 摂取量

高血圧高血圧 脳出血脳出血 心筋梗塞心筋梗塞
は、全国平均の は、全国平均の

約 倍 倍1.5 約1.2

死亡原因は？

※出典：福井県衛生環境研究センター　地域診断支援システムに関する研究資料より

※各項目の数字はげんげん運動開始前のものです。

三大

塩分の摂りすぎ 肥満

減塩と減量を２本柱とした

美浜町民の

野菜　の摂取量増加

運動 プラスを した

と

にこれまでの

に取り組みました。

の と が明らかになりました。課題

H25年度～Ｈ29年度の５年間、そこで・・・

その結果！

従来のげんげん運動から

野菜摂取量の現状

糖尿病疑いとメタボ該当者の割合の変化

1 2

※平成２８年度美浜町食生活実態調査（国保のみ）より
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げんげん運動げんげん運動を始めたきっかけ！！

成果

成果

課題

塩分摂取量の現状

男性

男性

女性

女性 男性 女性

美浜町

Ｈ23 年度

糖尿病疑いの割合
(ＨｂＡ1ｃ5.6％以上）

メタボ該当者
（予備軍）の割合

46.1％

26.4％

Ｈ29 年度

59.0％

31.3％

・メタボの割合　　　　　　

・糖尿病の割合　

・野菜の摂取量

増加

減少

向上

増加

減少

高血圧が原因で病気になる方・亡くなる方が多くなっています !

プ    ラ    ス
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・高血圧の割合　　

・健診を受診して

  いる人の割合

げんげん歩楽寿 の 3 本柱

●平成２４年度と平成２８年度を比較すると、適正な塩分摂取量の人の割合が増えています。今後とも、

　継続した取り組みが必要です。

●野菜の摂取量は男女ともに１日の目標値350ｇに足りておらず、Ｈ24年度とＨ28年度を比較すると

   摂取量（■）が男女ともにやや減少しています。

●糖尿病疑いの割合・メタボ該当者の割合が H23 年度と H29 年度を

   比較すると増加しています。

野菜摂取が少ない現状から

野菜摂取量
　の増加

健診

メタボ該当者の割合と

糖尿病疑いの割合の増加から

運動を
プラス

に！

33約約 ！！倍倍

は、なんと全国平均の

7ｇ減

6.7％増

量塩

継続
美浜町民は！

減塩・減量

げんげん運動げんげん運動

げんげん運動

げんげん運動
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 の強化ポイント

どうして野菜が必要？
野菜はとっても身体にいいのに

美浜町民は野菜の摂取量が少な

いんやわ。

どうして運動が必要？

野菜の効果～野菜を食べて健康に～野菜の効果～野菜を食べて健康に～

つまり！

生野菜 温野菜

ポイント①　加熱してカサを減らす ポイント②　汁物は具沢山にする

外食やお惣菜を選ぶときは
野菜多めの食品を選ぶ

【塩分を多く摂った時】

塩分を摂ると、身体は塩分濃度を下げ、

一定状態を保とうとするため、水分を

欲しがります。その結果体内の血液量

が増え、血圧が上がります。

カリウムを摂った場合、余分なナトリ

ウムは水分と一緒に尿となって排出さ

れるので、高血圧を予防できます。

【カリウムを摂った時】
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ナトリウム（塩）と水は

とても仲良し

カリウムは腎臓でのナトリウムの再吸収を
抑制し、尿中への排出を促進するよ

水
Na

ポイント③

・旬の野菜にはカロテンやビタミンＣが多く含まれ、免疫力を

  高め風邪やガンを予防します。

食
　 

を
め
や
す
に

120ｇ

1

4

美浜町民はメタボの人や糖尿病

の人が多くて、もっと運動せな

あかんのや。

・体脂肪を燃焼することで肥満の改善・予防につながります。

・筋力をアップすることで代謝がよくなり、脂肪を燃焼しやす

  い身体に変化します。

・ストレス解消・リフレッシュ効果が期待できます。

身体面

精神面

無酸素運動

有酸素運動 ストレッチ
※有酸素運動は 20 分以上続けることで

　脂肪が効率的に燃焼されると言われて

　います。

有酸素運動 無酸素運動

エアロビクス　　  筋力トレーニング

エアロバイク　　  短距離走

ウォーキング　　

ゆっくりした水泳

体脂肪を燃やす 基礎代謝量を増やす

運動例

効　果

例えば・・・　●身長 160cm、デスクワーク中心の生活をする人の場合

●標準体重：５６ｋｇ（1.6(m)×1.6(m)×22＝56kg）　　

●1 日に必要なエネルギー量：1,680kcal
　　　　　　　　　　　　　　（56kg×30kcal=1,680kcal）

※下の計算式にあてはめて計算してください。

1 日に必要なエネルギー（kcal)

= 標準体重（ｋｇ）× 標準体重 1kg 当たりに必要なエネルギー

《活動別・標準体重 1kg 当たりの 1 日に必要なエネルギー》

●軽労作（デスクワーク・主婦）………25 ～ 30kcal

●普通の労作（立ち仕事の多い職業）… 30 ～ 35kcal

●重労作（力仕事の多い職業）………… 35 ～ kcal

日本糖尿病学会編　糖尿病治療ガイド 2016-2017 より
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標準体重 (ｋｇ）＝

【標準体重計算方法】

身長（ｍ）× 身長 (ｍ）×22

56ｋｇ

160cm

食事合計 1,800kcal
（１食あたり 600kcal の場合）

必要エネルギー量
（基礎代謝量・活動量）

1,680kcal
( デスクワークの場合 )

－ ＝

生命維持活動（心臓の鼓動など）

に必要な最小限のエネルギー（基礎

代謝量）と日常生活の身体活動に

必要なエネルギー量のことです。

１日に必要なエネルギーって？
１日に必要なエネルギーって？

野菜編野菜編

野菜に含まれるカリウムの働き野菜に含まれるカリウムの働き

野菜をたくさん摂るコツ野菜をたくさん摂るコツ

げんげん歩楽寿
プ　 ラ　 ス  の強化ポイントげんげん歩楽寿

プ　 ラ　 ス

体脂肪燃焼・基礎代謝アップで肥満予防！

～あなたに必要な運動量を計算してみよう！～日常生活に運動をプラス！～あなたに必要な運動量を計算してみよう！～

運動の効果～活動量を増やして健康に～

カリウムは腎臓を通じて体外に尿として排出され

ます。尿を排出する際にナトリウム ( 塩）を一緒

に排出する働きがあります。

残った 120kcal を運動して消費！

運動編運動編

高血圧予防になるのです！！

血圧をあげる原因となるナトリウムを

排出するということは・・・

1 食分のカロリーを約 600kcal とすると 1 日分のカロリー摂取は、1,800kcal（600×3 食＝1,800kcal）

基礎代謝と活動量で消費されるカロリーは 1,680kcal だから 120kcal は運動で消費しよう！

その 2  肥満の改善

　　　　・生活習慣病発症の原因ともなる肥満ですが、野菜は低カロリーであるため、食事

             の最初に野菜を摂ることで満腹感が得られ、カロリーオーバーを防ぎます。

その 3  便秘の改善　・食物繊維がお通じをよくします。

その 4  ガン予防　

その 1　生活習慣病の予防

　　　　・高血圧の予防  野菜に含まれるカリウムが体内のナトリウムを体外へ排出します。

　　　　・糖尿病の予防  食物繊維を多く含むので血糖値の急な上昇を防ぎます。

・徒   　歩 

・ジョギング 

40分

20分に相当します。

120kcal消費するには？

【カリウム摂取で注意すべき点】

 ※煮る・ゆでるとカリウムが水に流れますので、

    電子レンジや蒸し器を活用しましょう。

 ※腎臓病や心臓病の方はカリウム摂取に制限があ

    る場合があります。主治医に相談しましょう。



肉の脂身や乳製品はとり過ぎないようにし、魚や植物性の良質の油をとりましょう。

油を使った料理は１食に 1 品まで、油をとり過ぎてしまう揚げ物は

１週間に 1 回程度にしましょう。

1 日に必要な野菜の摂取量は、350ｇ以上です。毎食片手のひら一杯の野菜を

毎日食べましょう。

野菜は、蒸す、ゆでる、炒めるなど火を通すとカサが減り、

沢山の量を食べることができます。

野菜から先に食べましょう。（肥満や高血糖などを予防することができます。）

間食は、食べてはいけないわけではありません。回数や量を減らすこと、種類を

選ぶことが大切です。

間食で、1 日の栄養素の不足が補えるような種類を選びましょう。

（不足しがちなカルシウムや食物繊維を補えるものがオススメです。）

夜間に間食を食べると脂肪の蓄積を促します。（朝食の欠食にもつながります。）

食べ過ぎや欠食、夜遅い時間帯の食事などの乱れた食生活は、内臓脂肪を

ためる原因となるので、1 日 3 食規則正しく食べましょう。

満腹感を得るために、食事を味わいながらよく噛んで食べましょう。

太る原因は、必要以上のエネルギー摂取です。まずは、自分の標準体重と活動量

から必要なエネルギーを計算して、一日の適切なエネルギー量を知りましょう。

自分の食べているもののエネルギーを、栄養成分表を見て知りましょう。

１日 3食よく噛んで、自分にあった量の食事をとります②

油脂のとり方を工夫します④

毎食手のひら一杯の野菜を食べます⑤

間食の食べ過ぎに注意します⑥

年に 1 回は健診を受け、生活習慣の改善や病気の早期発見による治療につなげ

ましょう。

禁煙や分煙を心がけ、がんの発症を予防しましょう。

家庭で、血圧測定や体重測定を定期的に行い、日頃から身体の

チェックをしましょう。

年１回健診を受けて身体のチェックをします⑦

7つの健康行動

塩辛い食事は控えめに、食塩は 1日男性は８ｇ、女性は７ｇ未満にしましょう。

調理には計量器を使用し、分量をしっかり計りましょう。

塩分の多い漬物や汁物は、食べる回数と量を減らしましょう。

麺類を食べるときは、汁を残すようにしましょう。

減塩の食事を心がけます①

今年こそ何か健康的なことに

チャレンジしてみたい…

そう考えている方に町がオススメするのが

「げんげん歩楽寿 7つの健康行動」です。

みなさんも健康づくりのひとつとして、減塩・減量
に運動と野菜の摂取量増加をプラスした

“げんげん歩楽寿”を日々の生活に
とりいれ、健康を維持しましょう！

プ　　ラ　　ス

プ　 ラ　 ス
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③
万歩計をつけるなど、意識して歩数を増やしましょう。（目標：普段の＋1,000 歩）

自分の身体に合った運動を行いましょう。

食べ過ぎたと感じるときは、意識して動くようにしましょう。

ストレッチ・ラジオ体操・筋力アップ体操・姿勢を保つ体操など、

毎日時間を決めて、手軽にできる運動を取り入れましょう。

毎日の生活の中に手軽な運動を取り入れます

STEPUP!STEPUP!STEPUP!STEPUP!

間食を工夫

手のひら
一杯の野菜

手軽な運動

油脂
摂取を
工夫

１日 3食
よく噛んで

年1回
の健診で
チェック

減　塩

新
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