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内臓脂肪へらし隊
��上田 千歌子(保健師)
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教
室
活
動
と
あ
わ
せ
て
、
一
人
ひ

と
り
が
自
分
に
合
っ
た
改
善
目
標
を

立
て
、
日
々
の
生
活
の
中
で
目
標
達

成
に
向
け
て
が
ん
ば
り
ま
し
た
。

　

具
体
的
な
例
を
あ
げ
る
と
、
食
事

面
で
は
「
間
食
を
減
ら
す
」「
野
菜
を

多
く
摂
る
」「
ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
食
べ

る
」、
運
動
面
で
は
「
歩
く
こ
と
を
心

が
け
る
」「
一
日
一
万
歩
を
め
ざ
す
」

な
ど
で
す
。

　

毎
日
、
万
歩
計
を
つ
け
て
歩
数
を

記
録
し
運
動
不
足
に
な
っ
て
い
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
、
食
事
記
録
を

つ
け
て
食
べ
す
ぎ
て
い
な
い
か
、
野

菜
は
た
く
さ
ん
摂
れ
て
い
る
か
を
ふ

り
か
え
り
ま
し
た
。
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さ
て
、
教
室
の
成
果
で
す
が
、
多

く
の
参
加
者
が
体
重
を
減
ら
す
こ
と

が
で
き
、
ま
た
、
良
い
食
習
慣
が
身

に
つ
い
た
り
、
お
酒
の
飲
み
方
を
工

夫
し
た
り
、
運
動
の
楽
し
さ
を
実
感

で
き
た
等
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

月
号
か
ら
4
回
に
わ
た
り
連

載
し
ま
し
た
「
脱
！
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」い
か
が
で
し

た
か
？

　
 
メ
タ
ボ
は
過
食
と
運
動
不
足
に
よ

り
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
、
加
え
て
「
高

血
圧
」「
高
脂
血
症
」「
糖
尿
病
」
な
ど

動
脈
硬
化
を
進
め
る
危
険
因
子
を
２

つ
以
上
持
っ
た
状
態
で
あ
る
こ
と
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
は
様
々
な
病
気
を

引
き
起
こ
す
こ
と
な
ど
を
お
話
し
し

ま
し
た
。

　

メ
タ
ボ
の
一
番
の
予
防
策
は
食
生

活
改
善
と
運
動
習
慣
で
す
が
、
こ
れ

ら
の
取
り
組
み
を
ひ
と
り
で
続
け
る

の
は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
ね
。

　

そ
こ
で
、
す
こ
や
か
健
康
セ
ン

タ
ー
で
は
、
平
成　

年　

月
〜　

月

19

10

12

ま
で
の
3
カ
月
間
に
わ
た
り
、
夏
季

の
住
民
健
診
か
ら
、　

歳
〜　

歳
の

６５

７４

メ
タ
ボ
該
当
者
・
予
備
軍
の
方
を
対
象

に
メ
タ
ボ
予
防
教
室
を
実
施
。
男
女

あ
わ
せ
て　

名
が
参
加
し
、
生
活
習

19

慣
改
善
に
向
け
て
が
ん
ば
り
ま
し
た
。

そ
の
名
も
「
内
臓
脂
肪
へ
ら
し
隊
」

　

こ
こ
で
、
教
室
の
内
容
と
そ
の
成

果
を
み
な
さ
ま
に
ご
報
告
し
ま
す
。
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すこやかクラブ始まります
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こ
こ
で
、
参
加
者
の
中
か
ら
数
名

の
デ
ー
タ
の
変
化
を
見
て
い
た
だ
き

ま
し
ょ
う
。��
�
�
�

　

全
体
的
な
教
室
の
成
果
は
、「
減
量

に
成
功
し
た
人
」
８
２
・
４
％
、「
腹

囲
が
減
っ
た
人
」
８
８
・
２
％
、「
食

習
慣
が
改
善
で
き
た
人
」
７
０
・
６

％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
参
加
者
一
人

ひ
と
り
が
目
標
に
向
か
っ
て
努
力
し
、

こ
の
よ
う
な
良
い
結
果
が
生
ま
れ
ま

し
た
。

　

こ
の
教
室
で
参
加
者
が
得
ら
れ
た

も
の
は
数
値
的
変
化
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
一
人
ひ
と
り
が
自
分
に

合
っ
た
方
法
で
良
い
生
活
習
慣
を
身

に
つ
け
、
そ
れ
を
継
続
で
き
た
と
い

う
自
信
が
最
も
大
き
な
収
穫
で
あ
っ

た
と
思
い
ま
す
。

～メタボリック予防教室の実践報告～
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