
■P２～３　あなたはだいじょうぶ？ 
　　　　　  メタボリックシンドローム 

■P４　　　村びとインタビュー 
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　　　　　　むらの動き 

未来へ羽ばたけ20歳の力（P.7） 
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メタボリ
ックシン
ドローム 
START

Q1

Q2

Q3

あなたのおヘソ周りは何㎝ありますか？ 

最近１年の間に健康診断を 
受けましたか？ 

診断結果について、下のうち 
２つ以上にあてはまりますか？ 

あなたはメタボリックシンドロームです！ 

男性85㎝ 
女性90㎝ 
以上 

あては 
まる 

あてはま 
らない 

受けてない 受けた 

男性85㎝ 
女性90㎝ 
以下 

あなたはメタボリックシンドローム
ではありません。 
現在のところ、あなたはメタボリックシンド
ロームではありまん。これからも、バランス
の取れた食生活と適度な運動で、肥満を予防
できる生活を続けてください。 

急いで健康診断を受けましょう！ 
おヘソの周りが男性は85㎝、女性は90㎝以
上あるあなたは、内臓に脂肪がついた「内臓
肥満」。メタボリックシンドロームになって
いる危険があるので、必ず健康診断を受けま
しょう。 

メタボリックシンドロームの危険性
あり。 
これからの生活習慣次第でメタボリックシン
ドロームになってしまう危険性大。内臓肥満
を解消してメタボリックシンドロームを予防
しましょう。 

血　圧 

血糖値 

血中脂質 

収縮期（最大）血圧130㎜Hg以上、または、 
かつ拡張期（最小）血圧85㎜Hg以上 

空腹時血糖値１１０褂／裲以上 

中性脂肪１５０褂／裲以上、または、 
かつＨＤＬコレステロール４０褂／裲未満 

　あなたは内臓肥満に加え、生活習慣病にかかわる複数
の危険因子を併せ持っており、メタボリックシンドロー
ムと診断できます。メタボリックシンドロームは、自覚
のないうちに動脈硬化を急速に進行させ、心臓病や脳卒
中をはじめとした循環器病を引き起こす原因になり、ま
た糖尿病を悪化させます。 
　現在、日本人の死亡原因の３割は、動脈硬化によって起こる心臓病と脳卒
中です。これらの病気は、死亡はまぬがれても、重い後遺症が残るケースが
少なくありません。 

日本人の死因 
資料：厚生労働省「平成15年人工動態統計」 

心臓病・ 
脳卒中 
30.8％ 

がん 
30.5％ 肺炎 

9.4％ 

その他 
25.5％ 

不慮の 
事故 
3.8％ 
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障害の状態 

両眼の視力の和が0.04以下のもの 

両耳の聴力レベルが100デシベル以上のもの 

両上肢の機能に著しい障害を有するもの 

～ 

精神の障害であって、前各号と同程度以上と認められる程度のもの 

身体の機能の障害もしくは病状または精神機能の障

害であって、前各号と同程度以上と認められるもの 

両眼の視力の和が0.08以下のもの 

両耳の聴力レベルが90デシベル以上のもの 

平衡機能に著しい障害を有するもの 

～ 

精神の障害であって、前各号と同程度以上と認められる程度のもの 

身体の機能の障害もしくは病状または精神の障害が重複する場

合であって、その状態が前各号と同程度以上と認められるもの 

障害の程度 

□１か月の自己負担限度額 

※低所得者Ⅰ、Ⅱの方は、入院の際に「限度額適 
　用・標準負担額減額認定証」が必要となります 
　ので、担当窓口に申請してください。　　 

一 般  

現役並みの  
所得がある人 

低 所 得 Ⅰ  

低 所 得 Ⅱ  

外　　来 
（個人単位） 

外来＋入院 
（世帯単位） 

１２,０００円 

４４,４００円 

４４,４００円 

８０,１００円 

２４,６００円 

１５,０００円 
８,０００円 

（＋医療費が２６７，０００円を 
  越えた場合は、その越えた 
  分の１％） 

　　　　　　高額医療
　　　　　費の支給を
受けるためには、申請
が必要です。１か月の
医療費の支払いが高額
になったときは、忘れ
ずに担当窓口へ申請し
てください。 

忘れずに 
申請しま 
しょう。 
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人口と世帯 
平成19年１月31日現在 

各課への直通電話がございます。 
山江村役場各課直通電話番号表 

（  ）前々月との比 

総　 務　 課 
企画調整課 
企画情報センター 
経済課・農業委員会 
税　 務　 課 
住民福祉課 
保健衛生課 
会　 計 　室 
建　 設　 課 
議会事務局 
教育委員会 
歴史資料館 

23-3111 
23-3112 
23-5234 
23-3113 
23-5692 
23-3978 
24-1700 
23-3293 
23-6449 
23-3401 
23-3604 
23-3665

FAX(0966)-24-5669［総務課］ 

人　口　4,027人（＋  8) 

　男　　1,908人（＋  2） 

　女　　2,119人（＋  6) 

世帯数　1,245戸（＋  4） 

　
先
月
号
に
も
掲
載
し
た
の
で
ご
存
知
の
方
も
い
る

と
思
い
ま
す
が
、
せ
っ
か
く
目
立
つ
場
所
を
い
た
だ

い
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。 

　
な
ん
と
平
成
19
年
度
か
ら
ほ
と
ん
ど
の
方
の
住
民
税
が
増
え

ま
す
！
増
え
る
ん
で
す
が
、
ご
安
心
く
だ
さ
い
。
そ
の
分
の
所

得
税
が
減
り
ま
す
。
そ
の
た
め
「
住
民
税
＋
所
得
税
」
の
税
負

担
は
変
わ
り
ま
せ
ん
！ 

　
税
負
担
は
変
わ
ら
な
い
の
な
ら
ば
何
の
た
め
に
こ
の
よ
う
な

こ
と
を
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　
実
は
住
民
税
は
地
方
税
で
あ
る
の
で
地
方
（
市
町
村
や
県
）

に
納
め
、
所
得
税
は
国
税
で
あ
る
の
で
国
に
納
め
る
税
金
な
の

で
す
。
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
、
こ
れ
ま
で
地
方
は
国
が

国
税
と
し
て
集
め
た
財
源
の
中
か
ら
国
庫
補
助
金
を
受
け
て
い

ま
し
た
が
、
三
位
一
体
の
改
革
に
よ
り
国
税
か
ら
地
方
税
へ
税

源
移
譲
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

　
つ
ま
り
こ
れ
ま
で
国
へ
納
め
て
い
た
税
金
を
地
方
へ
納
め
る

こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
住
民
税
と
所
得
税
の
税

負
担
が
変
わ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

　
「
地
方
に
出
来
る
こ
と
は
地
方
に
…
」
つ
い
に
三
位
一
体
の

改
革
が
動
き
出
し
ま
し
た
。 

（
Ｍ
・
Ｔ
） 

野菜をたっぷり食べましょう。  
　　　　　　～生活習慣病予防～ 

野菜サラダ 
（ｶｯﾃｰｼﾞﾁｰｽﾞかけ） 

（１人分） 
エネルギー：105kcal  
たんぱく質：3.0ｇ 
塩　　　分：0.4ｇ ★材料（４人分） 

・スキムミルク　２０ｇ（熱湯1ｶｯﾌﾟ） 
・酢　　　　　　２０ｇ 
・キャベツ　　１００ｇ 
・菜花・人参　各４０ｇ 
・干しぶどう　大さじ１ 
・みかん缶         ８０ｇ 
・きゅうり         ６０ｇ 
・マヨネーズ　大さじ２ 
・塩・こしょう　　少々 

１．スキムミルクを熱湯で溶き、酢を加えて放置する。 
２．１がポロポロと固まってきたら、ザルにペーパータオルをしい

て流し水洗いをして絞る。 

３．キャベツは短冊切り、人参はせん切りにして茹でる。 
４．干しぶどうはぬるま湯で戻しておく。きゅうりは薄く切り薄塩

をしておく。 

５．２～４を混ぜ合わせﾏﾖﾈｰｽﾞで和え、塩・こしょうで味を調える。 
６．器に盛り、２のカッテージチーズをふりかける。 




