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次号は
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適正体重が健康へのカギになります

　肥満は、高血圧や糖尿病などの生活習慣病とも大きく関係しています。適正体重を維
持することは大切ですが、急激に体重を落とすことよりも、主食・主菜・副菜を 3 食バ
ランスよく摂ること、体力づくりのために適度な運動をすることから始めてみませんか。

これらは、血流を良くして体温を高めるため、免疫力の向上に繋がります。

　健康日本 21 扶桑町計画を策定するための健康づくりに関する意識調査
の結果では、30 代以上の男性の BMI（肥満度）は、肥満判定者が 20％
を超えています。




