
２００７年 ５月号 11..メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームに注意！！に注意！！  

 生活習慣病とよばれている主な疾患に「肥満症」、「高血圧」、

「糖尿病」、「高脂血症」などがあります。これらは個々の原因

で発症するというよりも、特に内臓に脂肪が蓄積した肥満が犯人

であると考えられています。 内臓脂肪蓄積により、さまざまな

病気が引き起こされた状態を 『 メタボリックシンドローム 』 と
呼び注目されています。中高年男性の２人に１人はメタボリック

シンドロームか、予備群だそうです。 

▼ メタボリックシンドローム あなたは大丈夫？？ 

このように、メタボリックシンドロームは大変危険な状態です。予防策として、生活

習慣を改善するだけではなく、年に一度は健康診断を受けることをお勧めします。 

メタボリックシンドロームの診断基準です。気になる方は、チェックしてみましょう！！ 

 おへその位置でウエス

トを測ってみましょう！  
  左の数値を超える方は 
      要注意です！ 

  ウエストが基準を超えてしまった 
  方は、次に選択項目をみましょう。
２項目以上あてはまれば、 あなたは
メタボリックシンドロームです。 

１項目でも、予備群ですので注意が 

  必要です。 

 

メタボリックシンドロームは自覚症状が少なく、

検査値は悪くないことが少なくありません。 

そのためつい放置してしまいやすいのです。 

しかし、放置にしておくと、動脈硬化が速く進行

します。その結果、心筋梗塞や脳梗塞など命にか

かわる病気になったり、後遺症で不自由な生活を

強いられる危険性が高くなります。 

まずは、生活習慣の見直しから始めましょう。  

▼ メタボリックシンドローム  どう防ぐ？？ 

メタボリックシンドロームは生活習慣が密接に関係しています。 

生活習慣を少し改善するだけで、内臓脂肪を減らし、メタボリック

シンドロームを防ぐことができます。下記項目のような生活をして

いませんか？  まずはあなたの生活習慣をふり返ってみましょう。 

運動の習慣がない 

普段から階段を使うことが少なく、エレベーターなどに乗ってしまう 

アイスクリームを好んで食べる 

緑黄色野菜をあまり食べない 

濃い味付けが好き 

料理に砂糖をよく使う  

間食をよく取る 

食事は満腹になるまで食べる □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ タバコを吸っている 

ストレス解消にお酒を飲むことが多い 

当てはまる項目が多い人は

要注意！ 簡単なところか
ら改善していきましょう。 

内臓脂肪がたまりやすい食事は、脂っこい

もの、甘いもの、高カロリー食、緑黄色野

菜の不足です。また、濃い味付けは塩分を

摂りすぎるだけでなく、食欲をそそり食べ

過ぎを招きます。バランスの良い食事と腹

八分目。これがメタボリックシンドローム

にならない秘訣です。 

運動は内臓脂肪を減らすのに一番有効な方法です。

先月号でとりあげたウォーキングを行なったり、 
運動をライフスタイルに組み込むと、案外、簡単に

実行することができます。街中は無料のジムです。

エレベーターを使わずに階段を使う、バス停一つ分

歩いてみる。こんなところから始めてみましょう。 

  
 

健 康 創 造 住 宅 ニュース  



ＮＰＯ  ｼｯｸﾊｳｽを考える会 
ｼｯｸﾊｳｽ対策住宅推進機構 

チェックしてＦＡＸしてね お電話 お名前 （     ） 

健康住宅についてお話が聞きたい方 ＴＥＬして下さい 訪問して下さい 

今後このニュースレターが不要な方 特に送らなくていいです！！要りません 

 健康創造住宅実践会会員の平成建設です。 

  うちでは、健康住宅の新築のほか、アトピーや、
喘息で悩んでいる方の住まいを調べて、アドバイス

をしたりバリアフリーリフォームや健康リフォームな

ども行なっています。気軽に問い合わせて下さい。 

 本当に健康に良い家を造るために私達も本部と

もども頑張りますのでよろしくね。 

 シックハウス・健康創造住宅相談室 

  平成建設まで ＴＥＬ(052)471-9541 

              ＦＡＸ(052)471-2770 

 

   ◆◆◆ 快適空間安らぎ生活しあわせ人生 ◆◆◆ 
 

    総  合  建  設  業 （愛知県知事許可＜般-16＞第36225号） 
   一級建築士事務所  （愛知県知事登録(い)第9808号） 

 こだわりの健康住宅   
 

 平成建設株式会社  

〒453-0032 名古屋市中村区塩池町1-17-22 

           TEL(052)471-9541 FAX(052)471-2770 

           HP  http://www.heiseikensetsu.com 

      平成建設ホームページﾞに、社長のブログ公開中です！！ 
社長 雄治の自然体での気楽な日記です。平成建設ホームページ上で公開しており、ほぼ 

毎日更新しておりますので、どうぞご覧ください。          

                  社長のブログ社長のブログ    hhttttpp::////ｂｂlloogg..lliivveeddoooorr..jjpp//yyuuhhkk00882299//  

▼ キッチンカウンター 

▼ 書斎カウンター 

33..構造見学会構造見学会に多数のご来場ありがとうございました！！に多数のご来場ありがとうございました！！  

 大治町の構造見学会にご来場くださいました皆様、誠にありがとうございました。今回の建物

は、親・子世帯の互いのプライバシーを考慮したプランで建築させていただいております。断熱

工法は、現場発泡硬質ウレタン断熱材を用いた工法で、完成後には目に見えない“こだわり“を

ご覧いただきました。皆様より、“普段見ることのできない部分を見ることができて良かった”

“構造の段階で見せられるのは、平成さんが自社の仕事に自信があるからですね”“断熱の仕方

がよくわかった”など、たくさんのご意見をいただきました。今後も、これらのご意見を参考に

してお客様にとってのオンリーワンの家づくりで、満足度１００％を目指してまいります。 

住宅･店舗にかかわらず、カウ

ンターは非常に多く採用されて

います。機能的なカウンター、

飾るカウンターなど、カウン

ターといっても、様々な種類が

あります。今回はカウンターの

ご採用例をご紹介いたします。 

22..カウンターのある暮らしカウンターのある暮らし  

対面式キッチンが主流になっ

たこともあり、キッチンカウ

ンターは多くのの住宅に取り

入れられています。木製のカ

ウンターの割合が高いのです

が、最近は、人工大理石やメ

ラミン化粧版などを用いたス

タイリッシュなデザインのカ

ウンターが増えてきました。 

書斎やスタディコーナー

も、カウンターを上手く

取り入れることで、オ

シャレな空間に演出でき

ます。単に仕事･勉強の場

ではなく、趣味の品や観

葉植物を飾ったりして、

わが家自慢の空間にして

はいかかでしょうか？ 

▼ 洗面カウンター 

ホテルやお店の洗面って

素敵だと思いませんか？

洗面所も、規格品の洗面

ユニットを置くだけでは

なく、カウンターを取り

入れることで、オシャレ

な洗面空間に仕上がりま

す。ホテルライクな洗面空

間で、リラクゼーションの

場に早変わりです。 


