
保健師による

健康伝言板
特定保健指導は健康になれる

チャンス です !
今回は特定保健指導について紹介します。
特定保健指導とは、特定健診の結果から必要に応じて、メタボリックシンドロームの予防・改善のために、
　　・あなたに合った方法で　　　保健師・栄養士が
　　・あなたに合ったペースで　　アドバイス・サポートします

◎体験者の声
　Ｓさん：７１歳（男性）
　動機付け支援

初回面談時から６ヶ月後の変化
①体重　８３. ２kg→７３. ３kg（－９. ９kg）
②腹囲　９７.６cm→９１.５cm（－６.１cm）
　ＢＭＩ　２８. ４ →２４. ９
③脂肪量減少（内臓脂肪減少）
④筋肉量増加

Ｓさんが取り組んだこと
・お酒の量を減らし、休肝日を２日間つくる。
・間食を減らす
・スクワット　３０～３５回 /朝、夕で行う
・ラジオ体操　第１、第２を行う

Ｓさんの感想
・�今まで履けなかったズボンが履けるようになって、

嬉しい。
・体が軽くなって、動きやすくなった。
・�体重が減らない時期があるが、体組成計での計測を

保健センターで行い、脂肪量減少や筋肉量の増加等
を確認でき、再度やる気が出た。

・これからも続けていきたい。
◎あなたも特定保健指導を受けてみませんか？
　町国保の人の特定保健指導は保健センターが中心と
なり行っています。その他の健康保険の人は各保険者
に問合せてください。

� 問合せ先  保健センター　☎ ３４-２３３３
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費用は無料
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