
健康増進法 
（平成14年8月2日　綱更、平成15年5月t8　鵜行き 

第1暮　総則 

濃1象（侍的）このj用は、我が餌における熟凛な彿 
齢化の濃機及び綴鎖積孤の変化に伴い、臨罠の融斤の坤濃 の農業蛭が讐しく増大していることにかんがみ、悶絶の磯 

蘭の村道の総合的な椎並に如し1本的な瞥l柁建めるとと 
もに、濁民の貨事の虎撫その他の闇民の儀片の噌▲を臥藩 

ためのは濃香川じ、もって腐鉄線譲の向上を図ること用 的とする． 

メタポリックシンドローム 

内臓脂肪：腹囲85cm（♂）以上 

906m（♀）以上 

及び以下の内2つを満たすもの 

高血圧：130／85nmHg以上 

高血糖：空腹時110mg／di以上 

脂質異常：中性脂肪ほOmg／dl以上 

またはHDL40mg／dl未満 

あ比べてみましょう 
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第2■　基本方針等 
第7桑（畿本方針） 
（り国民の健康の増進の推進に瀦する基本的 

な方向 

（2）園民の健康の増進の目標に㈱する事項 
（＄）食生活、運臥休養、飲酒、喫煙、純 

の健康の保持その他の生活習慣に鯛する 

正しい知瓜の普及に関する事項 
第8集（彿道府県七井増進計画蠣） 
第0黒く儀■鯵妻の実施鞘に関する絹針） 

メタポリツク症候群の考え方 

動脈硬化性疾患 
† 

内臓脂肪 

1 

CT脂肪→腹囲 

（100cm2）（85cm） 

エネルギーを消費するためには 

ウオーキングゆっくり＝0分25k。a暮　，∧誉 

、狩二等 

ヒレカツ井¢5時間50分 

まぐろ井l－∨三ノ3時間48分 

うなぎ井嗅5時間18分 

誤った科学 

＼ 1 ㌦三∴乏しノト 

ブレスローの七つの健康習慣

●①適正な極眠時間

・②喫煙をしない

●③適正体登を維持する

●④過度の飲酒をしない

●⑥定期的に激しい運動をする

●⑥朝食を毎日食べる

●⑦間食をしない

ピサグマック 麿養三三・十書深㌫） 

事一整紘　1個508k。a一 

u 

カルボナーラVSタラスパ 

き 

藩軒 
、しん：淘■貞〆 

凍綱しき帥岬均酎レス和一媚媚推移’ 
ミ　期す仙－…一▲朝人－Vl－〟】～㈹∴tO・難牒釦 

長刀Odq・，．．．．　　㌻工芸等級き 
！弼γ　◆－‥…●●■・・・．淫弘鼻糞 

蔓∨姜呵 
‡？†Ⅶ←十 

…ル塞　　　　　　　ぎ 

」礁〟VV′悌8　拍鋸　掬嫁ほ拭0 

エビデンス（根拠）とは 

何か 

風邪の予防には「うがい」 
がよい 

1〉　正しい 

2）誤り 


