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肥
満
と
は

　近
年
、
我
々
は
常
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

取
り
過
ぎ
と
運
動
不
足
の
状
態
に
あ

り
、
肥
満
の
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
肥

満
と
は
、「
脂
肪
組
織
に
脂
肪
が
過
剰

に
た
ま
っ
た
状
態
で
、Ｂ
Ｍ
Ｉ（
＊
）(

体

格
指
数)

が
25
以
上
の
も
の
」
と
定
義

さ
れ
、
次
の
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

◦�

皮
下
脂
肪
型
肥
満
（
洋
ナ
シ
型
）
…

腰
ま
わ
り
や
太
も
も
な
ど
に
脂
肪
が

多
く
つ
く
状
態

◦�

内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
リ
ン
ゴ
型
）
…

内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
多
く
た
ま
っ

て
い
る
状
態

肥
満
は
ど
う
し
て
危
険
な
の
か

　肥
満
が
関
係
す
る
健
康
障
害
に
は
▼

糖
尿
病
▼
脂
質
異
常
症
▼
高
血
圧
▼
高

尿
酸
血
症
▼
痛
風
▼
冠
動
脈
疾
患
▼
脳

血
管
障
害
▼
脂
肪
肝
―
な
ど
数
多
く
あ

り
、
肥
満
は
万
病
の
元
で
す
。

　普
段
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
蓄

え
ら
れ
る
中
性
脂
肪
が
、
使
わ
れ
ず
に

お
腹
の
臓
器
の
周
り
に
過
剰
に
た
ま
っ

た
も
の
が
「
内
臓
脂
肪
」
で
す
。

　現
在
で
は
、
内
臓
脂
肪
が
動
脈
硬
化

の
進
行
に
深
く
関
係
す
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
お
り
、「
内
臓
脂
肪
型
肥

満
」
に
▼
高
血
糖
▼
脂
質
異
常
▼
高
血

圧
―
の
う
ち
２
つ
以
上
が
加
わ
る
と

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）」
と
呼
ば
れ
、
動
脈

硬
化
に
よ
る
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
脳

梗
塞
な
ど
の
リ
ス
ク
が
激
増
し
ま
す
。

肥
満
を
予
防
す
る
た
め
に

　肥
満
に
よ
る
健
康
障
害
を
避
け
る
た

め
に
は
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が

必
須
で
す
。
食
事
に
含
ま
れ
る
脂
肪
だ

け
で
な
く
、
摂
り
す
ぎ
た
糖
質
も
体
内

で
脂
肪
に
変
わ
る
た
め
、
次
の
よ
う
な

生
活
習
慣
の
改
善
が
重
要
で
す
。

　本
市
で
は
男
女
共
に
ほ
ぼ
全
て
の
年
代
で
肥
満
が
増
加
し
て
い
ま
す
。「
肥
満

は
病
気
で
は
な
い
し
、
心
配
し
な
く
て
も
大
丈
夫
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

肥
満
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
場
合
が
あ
る
の
で
す
。

　今
回
は
、
花
巻
市
医
師
会
と
歯
科
医
師
会
の
先
生
か
ら
、
肥
満
に
つ
い
て
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

①�

動
物
性
脂
肪
や
糖
質
を
取
り
過
ぎ
な

い

　
　

②�

食
物
繊
維
を
多
く
含
む
野
菜
や
キ
ノ

コ
類
、
海
藻
を
多
く
摂
る

③�

１
日
３
食
を
守
り
、
間
食
や
夜
食
を

避
け
る

④�

散
歩
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
を
、
１
日
１
回
30
分
以
上
続
け
る

⑤�

な
る
べ
く
乗
り
物
に
よ
る
移
動
を
避

け
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
使
わ
ず
階
段
を
使
う

　内
臓
脂
肪
は
、
皮
下
脂
肪
に
比
べ
る

と｢

つ
き
や
す
い
け
ど
、
減
り
や
す
い｣

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

こ
れ
ら
を
毎
日
の
習
慣
に
し
て
、
少
し

ず
つ
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

肥
満
は
万
病
の
元

＊ＢＭＩ (体格指数 )とは

肥満度を表す指数のこと。
【計算式】
ＢＭＩ＝体重（㌔㌘）÷｛身長（㍍）
×身長（㍍）｝
例：身長 170 ㌢㍍、体重 80 ㌔㌘の
人� ⇒�80 ÷（1.7 × 1.7）＝ 27.7、
ＢＭＩ：27.7

【18.5 未満：低体重（痩せ）、18.5
以上 25 未満：普通体重、25 以上：
肥満】

花
巻
市
医
師
会

　大
平�

和
輝�

先
生

肥満解消・予防のポイント医師が教える
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花
巻
市
の
歯
周
病
予
防
検
診
の
現
状

　

　市
で
は
、
40
歳
、
50
歳
、
60
歳
、
70
歳

の
方
を
対
象
に
歯
周
病
予
防
検
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
令
和
元
年
度
の
検
診
結
果

を
見
る
と
、
検
診
を
受
け
た
人
の
約
８
割

が
、
歯
周
病
も
し
く
は
何
ら
か
の
歯
科
所

見
が
あ
る
と
の
結
果
で
し
た
。

肥
満
と
歯
周
病
の
関
係

　歯
周
病
は
、
細
菌
の
感
染
に
よ
り
、
歯

ぐ
き
（
歯
肉
）
に
炎
症
が
起
こ
り
、
歯
を

支
え
る
骨
な
ど
が
溶
け
る
病
気
で
す
。

　こ
の
歯
周
病
と
肥
満
は
、
実
は
無
関

係
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。あ
る
研
究
で
は
、

歯
周
病
が
あ
る
人
は
、
な
い
人
に
比
べ

て
３
倍
も
肥
満
に
な
り
や
す
い
と
発
表

さ
れ
ま
し
た
。

　原
因
は
解
明
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、
歯

周
病
に
よ
り
作
ら
れ
る
炎
症
物
質
が
肥
満

細
胞
を
肥
大
さ
せ
、
脂
肪
を
蓄
え
や
す
く

す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　逆
に
、
肥
満
は
歯
周
病
を
悪
化
さ
せ

る
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。
肥
満
の

人
の
脂
肪
で
は
常
に
炎
症
物
質
が
生
産

さ
れ
、
慢
性
炎
症
状
態
に
あ
る
と
言
え

ま
す
。
肥
満
の
人
が
感
染
症
に
か
か
る

と
、
全
身
の
炎
症
が
悪
化
し
や
す
い
こ

と
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染

し
た
若
年
者
が
重
症
化
し
た
ケ
ー
ス
の

知
っ
て
い
ま
し
た
か
？

肥
満
と
歯
周
病
の
関
係

花
巻
市
歯
科
医
師
会

　宮
川 

和
亮 

先
生

ほ
と
ん
ど
が
肥
満
だ
っ
た
こ
と
で
も
わ

か
り
ま
す
。
当
然
歯
周
病
も
悪
化
し
や

す
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　つ
ま
り
、
肥
満
と
歯
周
病
は
ど
ち
ら

か
が
悪
く
な
る
と
、
片
方
も
悪
く
な
る

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
関
係
と
言
え
ま
す
。

　肥
満
の
多
く
が
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が

消
費
カ
ロ
リ
ー
を
上
回
る
こ
と
で
起
こ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食
事
や
運
動
な

ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
肥

満
を
解
消
し
た
り
、
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　冬
は
、
活
動
量
が
減
少
す
る
時
期
で
す
。

ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
肥
満
予
防
に
つ
い
て

の
知
識
を
身
に
着
け
、
で
き
る
こ
と
か
ら

取
り
組
み
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

歯
周
病
は
多
く
の
病
気
に
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す

　最
近
、
数
多
く
の
病
気
に
影
響
を
及
ぼ

し
て
い
る
の
が
歯
周
病
だ
と
い
う
研
究
結

果
が
、
次
々
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
つ

い
て
も
、
中
等
度
以
上
の
歯
周
病
が
あ

る
人
は
、
な
い
人
に
比
べ
て
重
症
化
率

が
５
・
６
倍
、
死
亡
率
が
８
・
８
倍
と
い

う
恐
ろ
し
い
結
果
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に

　長
い
自
粛
生
活
が
続
き
、
歯
科
受
診

を
控
え
て
い
た
人
も
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
歯
周
病
の
予
防
や
治
療

は
、
肥
満
の
ほ
か
、
様
々
な
病
気
を
防

ぎ
、ま
た
改
善
す
る
た
め
に
重
要
で
す
。

毎
食
後
の
歯
磨
き
は
も
ち
ろ
ん
、
歯
科

医
院
で
の
定
期
検
診
を
忘
れ
ず
に
受
け

ま
し
ょ
う
。

10分動画で
学ぶ肥満対策
～運動・食事編～

◉食事編

　健康づくり課の栄養士が、美

味しく食べながら脂肪を減らし

ていくための食事のヒントをお

教えします。健康的に痩せた

い、体調も整えたいと思ってい

る人は必見です。

　食事編の動画視聴は、申し込

み制です。視聴希望の人は、電

話でお申し込みください。

■�申込期限　令和４年２月28日

（月）

■�申し込み・問い合わせ　健康

づくり課（☎41-3613）

※ いずれの動画も配信期間は令

和４年３月31日まで

◉運動編

　全ての動画は10分程度で、音

楽に合わせて楽しく行える内容

となっています。さまざまな

ジャンルの運動動画があります

ので、ぜひ自分に合ったものを

▲

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

見つけ、運動に

取り組むきっか

けにしていただ

きたいです。

肥満 歯周病

肥満の人の脂肪から出る炎症物質が、
歯周病を悪化させる

歯周病により作られる炎症
物質が脂肪を蓄えやすくする

負の
 スパイラル…


