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ストップ・ザ・メタボ教室始まる！ストップ・ザ・メタボ教室始まる！
　今年の特定健康診査の結果、「メタボ予備群」および「メタボ該当者」
と判定され、特定保健指導を希望された方を対象にストップ・ザ・メタ
ボ教室が始まりました。
　９月９日の開講式では、いちばん館を会場に八子医院の八子芳樹副院
長が「知って得する生活習慣病予防の運動と食生活の秘訣」というテー
マで講演し、参加者は健康づくりの意欲を高めました。
　今後、参加者は来年２月までの６カ月間にわたり、運動や栄養教室、
保健指導を受けながら、一人ひとりが立てた健康目標達成に向けて取り
組みます。

今年も元気な笑顔がそろいました今年も元気な笑顔がそろいました

【大豆茶でメタボ改善】
① 乾燥大豆一握り分を弱火で
香りが出るまで乾煎りする。

② やかんや鍋に水１㍑と大豆
を入れて加熱。沸騰したら
弱火にして30分位煮出す。

※ 大豆には血圧、血糖、コレ
ステロールを下げる効果が
あります。▲講演のようす

早食いは太る
ので、食事には最低
20 分かけましょう！
（脳が満腹を感じるの
は食後 20分過ぎで
す。）

　教室に参加し体重が４㌔
グラム減り、膝の痛みが消
え仕事が楽になりました。
体調も良く血圧も安定して
います。
　教室終了後も、毎日の体
重測定と万歩計をつけるの
が日課になり体重測定が楽
しみの一つになっています。

　なかなか体重が減らな
い時など、やめようか
と思った時もありました
が、妻が食事面で協力し
てくれ、目標の体重を達
成することができまし
た。
　教室終了後は自主グ
ループのメタボ改善し隊
や食の学習会に参加し仲
間と一緒に健康づくりを
楽しんでいます。
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相談場所 電話番号

村健康福祉課 0244-42-619

相双保健
福祉事務所 0244-26-1132
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昨年度メタボ教室参加者の声

※ 福島県精神科救急情報センターは夜間・休日に精神科
救急への受診相談などをお受けするための電話です。

▲敬老会のようす

▲謝辞を述べる原田さん（左）と敬老祝い金を受け取る市沢さん（右）

▲会場のようす ▲特別出演の伊丹沢老人クラブの皆さん ▲金婚夫婦代表の菅野さんご夫妻
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