
脂質異常症は生活習慣病の1つで、血液中の脂質（コレステロールや中性脂肪）のバランス
が崩れた状態です。特に自覚症状はありませんが、動脈硬化を進行させたり、心筋梗塞や脳梗
塞などの重大な病気の原盤となることもあります。

溜漂市蒜静闇黒童謡窪ま〆、て謳質異常塵有病者が多くなっ苛机ます塁

赤垂の市町一票全体と比へて胃病毒力、多い市町

平成24年度の特定健診データから、沼津市の脂覧
異常症有病者は、静岡県全体と比べて男性D変性と
藩医≡≪なっています。

、や福賀異常長考肩書こぼ声ほ脂緬150nlk甘山上、またはHDL］レス和一ル

40mgd天徳、またはLDL］レス和一ル140mg dl以上もしくは］レス和一は

膏下ける某服用者です。
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愛鷹地区は沼津市全体と比〆二雷脂質異常痘有病者は少なくなっています
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詠垂の昆区　市全体と比へて考扁者か多い地区

東豆製品萱薫慧～で』、・億す怒号

脂車乗常症有病者で六豆製品の摂取が週3回以下の人
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平成24年度の特定健診データから、愛庵地区の
脂質異常症有病者は、沼津市全体と比べて男性・
女性ともに少なくなっていますが、沼津市全体で
は有病者が多いため、予防の対策が必要です。
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平成27年度に各地区で実施した「脂質異常症
と生活習慣に関するアンケート」結果から、沼
津市では脂質異常症有病者は大豆製品の摂取が
遇3回以下の人が多く、さらに愛鷹地区では両
全．芯と比べて十才‖昔多いことがわかりました。

霧郵郵弼穀粟譜穏癖蒋摩肇才瀞憐瑚鞄－7

浮浪享転雛ム済世一節遍照感浄

沼津市全体　　　　　　　愛蔭地区

裏面では脂質異常症予防・改善のための食生活のポイントを紹介しています
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●バランスのとれた食事を

脂質異常症予防・改善のためには、バランスのよい食事をとることが基本です。

王墓0主菜0副菜空揃えて1日3寅しっかり食代毒≡しょう。

●たんばく賀竃矧こ偏らないようこしましょう

脂身の多い肉などの動物性脂肪には、血中のコレステロールを増やす飽和脂肪酸が多く含ま

れています。大豆製品や魚（特に育背）にはコレステロール値を下げる働きがある不飽和脂

肪酸が多く含まれていますので、1日‘回は六豆製品Ip蜃密雲へるように心かつ‾善≡しょう。

ただし、食べ過ぎには注意してください。

たんば＜賓の1日の推奨量：成人男性60g、成人女性40g

（日本人の食事摂取基準　2015年版）
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食物繊維にはコレステロールの排出を促す働きがあります。

賓湖．莞昔を等温富む野責凸きのこ苺∴温慧薪が‾詫闇にとり云三しょう∪

野菜は1日に350g（小鉢で5皿分）の摂取が目安です。

碍定健診を毎琵琶けて健康チェックをしましょ

晦定健診の刈ット】
1．自覚症状のない生活習慣病等の病気を予防できます。

2．病気の予防や早期発見により、医療費を削減することができます。

3．毎年健診を受診することで、健康状態の変化が数値で確認できます。
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茎葉礎を定見たり新糎か草々雲化している項当かないかチェックしてモ　主意書憶の改蓋につなげ竃しょう。

参考）愛鷹地区の平成28年度特定健診受診状況

■特定鹿診受診率ランキング（沼津市国民健康保検加入者の受診率）

男性　10位

女性　12位

東女計10位／18地区中（参考　H27年度：9位）

愛鷹地区の特定健診受診率は市全休とほぼ同様です（市全休受診率34．8％）。40～50歳代の受診率が

低い傾向で、時爛廣す。

◆平成29年度　沼津市特定健康診査（40歳以上の国民健康保険加入者が対象）
健診期間：平成29年6月12日（月）′〉10月31日（火）

実施内容：身体計測、血圧・腹囲測定、尿検査、血液検査、心電図、眼底検査等

実施態所：各実施医療機関または集団健診会場

※詳細は6月1日号広報ぬまつと同時配布の「沼津市健康診査のご案内」や

市ホームページでこ確認ください。
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