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最
近
よ
く
耳
に
す
る
「
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂

肪
症
候
群
）
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥

満
か
ら
生
じ
る
、
血
糖
、
脂
質
、

血
圧
の
代
謝
異
常
で
、
さ
ら
に
動

脈
硬
化
を
進
行
し
て
心
臓
病
や
脳

血
管
疾
患
の
原
因
と
な
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
は
毎
日
の
食
事
が
影
響
す
る
た

め
、
食
生
活
を
見
直
し
、「
脱
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
」
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

【
内
臓
脂
肪
を
た
め
な
い
た
め

に
】

　

脂
肪
は
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

た
ま
っ
た
も
の
で
す
か
ら
、
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
バ
ラ
ン
ス
が
重
要
に
な
り
ま

す
。

①
一
日
三
食
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ま
し
ょ
う
。

　

毎
回
の
食
事
に
主
食
・
主
菜
・

副
菜
の
三
つ
の
器
を
用
意
し
ま
し

ょ
う
。

②
主
食
の
量
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。

　

「
う
ど
ん
と
お
に
ぎ
り
」
「
チ

ャ
ー
ハ
ン
と
ラ
ー
メ
ン
」
な
ど
の

組
み
合
わ
せ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

と
り
す
ぎ
と
な
り
、
内
臓
脂
肪
が

貯
ま
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

③
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
と
る
。

　

食
物
繊
維
は
血
液
中
の
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
低
下
や
、
血
糖
値
の

上
昇
を
ゆ
る
や
か
に
さ
せ
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
一
日
に
二
十
〜
二

十
五
グ
ラ
ム
を
摂
取
す
る
よ
う
に

し
ま
す
。 

　

目
安
は
野
菜
を
三
百
五
十
グ
ラ
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ム
以
上
（
両
手
一
杯
）
と
る
こ
と

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

が
必
要
で
す
。

④
動
物
性
脂
肪
、
嗜
好
品
の
と
り

す
ぎ
に
留
意
す
る
。

　

動
物
性
脂
肪
（
肉
の
脂
身
、
バ

タ
ー
、
生
ク
リ
ー
ム
、
ハ
ム
な

ど
）
の
と
り
過
ぎ
は
、
血
中
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
さ
せ
、
動
脈

硬
化
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
お
菓
子
に
は
砂
糖
・
油
が
た

く
さ
ん
入
っ
て
い
る
た
め
、
少
量

で
も
高
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

　

一
人
ひ
と
り
の
生
活
が
異
な
る

よ
う
に
、
食
生
活
の
改
善
の
仕
方

も
違
い
ま
す
。
食
事
や
間
食
の
見

直
し
方
な
ど
、
何
か
あ
り
ま
し
た

ら
、
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

（
電
話
三
二
―
二
〇
〇
〇
番
）

栄
養
士　

鷲
見　

麻
由
美

腹囲の測定方法

おへそが下垂している場合
中点で測定

おへその位置で測定

内臓脂肪の判断基準　男性85㎝以上　女性90㎝以上

 副菜
野菜・海藻・
きのこ

 主菜
肉・魚・卵・
大豆製品

 主食
ごはん・パン・めん類

野菜１個の目安量

なす１個
80ｇ

トマト１個
200ｇ

ほうれん草
１袋　80ｇ

ピーマン
１個　30ｇ

国
民
健
康
保
険
の 

【
被
保
険
者
証
が
更
新
】

に
な
り
ま
す 

　

現
在
使
用
中
の
国
民
健
康
保
険
被
保

険
者
証
の
有
効
期
限
は
、
平
成
十
九
年

九
月
三
十
日
ま
で
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

更
新
の
手
続
き
を
次
の
と
お
り
行
い

ま
す
の
で
、
期
間
内
に
保
険
証
の
切
り

替
え
手
続
き
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

【
更
新
手
続
き
期
間
】

　

九
月
十
八
日
か
ら
十
月
十
二
日
ま
で

の
一
カ
月
間

【
手
続
き
場
所
】

　

役
場
一
階　

住
民
課
保
険
医
療
係

【
持
参
す
る
も
の
】

　

①
今
ま
で
使
用
し
て
い
た
被
保
険
者

証　

②
印
鑑　

③
限
度
額
適
用
認
定
証

を
お
持
ち
の
方
は
、
認
定
証
の
有
効
期

限
が
七
月
三
十
一
日
と
な
っ
て
お
り
ま

す
の
で
、
保
険
証
の
更
新
時
に
持
参
い

た
だ
き
、
あ
わ
せ
て
切
り
替
え
の
申
請

を
し
て
く
だ
さ
い
。

国
民
健
康
保
険
だ
よ
り

　

町
で
は
、
今
年
、
四
十
・
四
十
五
・

五
十
・
五
十
五
・
六
十
歳
に
な
ら
れ
る

か
た
を
対
象
に
人
間
ド
ッ
ク
（
節
目
検

診
）
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

　

春
に
一
度
、
ご
案
内
い
た
し
ま
し
た

が
、
空
き
が
あ
り
ま
す
の
で
、
申
し
込

み
希
望
さ
れ
る
か
た
は
、
ぜ
ひ
、
こ
の

機
会
に
申
し
込
ま
れ
る
よ
う
、
お
知
ら

せ
い
た
し
ま
す
。

　

申
し
込
み
は
、
電
話
ま
た
は
、
先
に

送
付
済
の
ハ
ガ
キ
で
、
ご
連
絡
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。

【
申
込
み
先
】
住
民
課
保
険
医
療
係

アラノンはアルコール（または薬物）の問題を持つ人の家族と友人の自助グループです。
あなたは一人ではありません。アラノンで同じ苦しみを経験した仲間と心を開いて話し合ってみませんか。
【日時】９月１日（土）10:00～13:00　　【会場】旭川市大雪クリスタルホール（旭川市神楽３条７丁目）
　　　　※受付開始　９:30からです。 
【参加費】無 料
　　　　　　　　　　　　　　＊＊＊どなたでも参加できます＊＊＊　
＝お問合せは下記のとおり＝
◆北海道連絡先◆　　　　　　　　　　　◆���法人アラノン・ジャパン���（事務局）◆
　電話　090－2698－4271　　　　　　　　電話　03（5483）3313
　（火・金曜日　午前10時～午後５時）　　　午前10時～午後５時　日曜・祝日休み）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ホームページ　http://www.al-anon.or.jp
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