
　
睡
眠
に
関
連
し
た
多
種
多

様
な
病
気
の
総
称
を
「
睡
眠

障
害
」と
呼
び
ま
す
。
こ
の「
睡

眠
障
害
」
の
な
か
で
最
も
多

い
の
が
不
眠
症
で
す
。
不
眠

症
と
は
、
そ
の
人
の
健
康
を

維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
睡

眠
時
間
が
量
的
あ
る
い
は
質

的
に
低
下
し
、
そ
の
た
め
に

社
会
生
活
に
支
障
を
き
た
し
、

自
覚
的
に
も
悩
ん
で
い
る
状

態
を
い
い
ま
す
。
2
0
2
1

年
の
都
道
府
県
別
睡
眠
偏
差

値
ラ
ン
キ
ン
グ
で
は
、
熊
本

県
は
ワ
ー
ス
ト
2
位
（
株
式

会
社
ブ
レ
イ
ン
ス
リ
ー
プ
調

査
結
果
よ
り
）。
睡
眠
に
関
す

る
様
々
な
こ
と
が
総
じ
て
悪

良
い
睡
眠
で
こ
こ
ろ
も
身
体
も
健
康
に

良
い
睡
眠
で
こ
こ
ろ
も
身
体
も
健
康
に

か
っ
た
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
。睡
眠
障
害
は
眠
れ
な
い
・

起
き
ら
れ
な
い
な
ど
の
症
状
で

日
常
生
活
の
困
難
感
を
示
す
だ

け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病
を
は

じ
め
と
す
る
様
々
な
身
体
疾
患

の
増
悪
や
、
精
神
疾
患
や
認
知

症
に
な
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

睡
眠
障
害
の
原
因
と
し
て
は
、

精
神
的
ス
ト
レ
ス
、
痛
み
・
痒

み
を
伴
う
病
気
、
生
活
習
慣
の

乱
れ
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

日
々
の
生
活
の
中
で
睡
眠
時
間

は
犠
牲
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

ご
自
分
の
睡
眠
障
害
に
疑
問
を

感
じ
た
ら
放
置
せ
ず
に
か
か
り

つ
け
医
や
「
こ
こ
ろ
の
健
康
相

談
」に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

健　康　バ　ン　ザ　イ　新　聞

健
康
バ
ン
ザ
イ
新
聞

号 外

　
メ
タ
ボ
と
は
、
内
臓
肥
満
に

高
血
圧
・
高
血
糖
・
脂
質
代
謝

異
常
が
組
み
合
わ
さ
る
こ
と
に

よ
り
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど

に
な
り
や
す
い
病
態
を
指
し
ま

す
。
単
に
腹
囲
が
大
き
い
だ
け

で
は
、
メ
タ
ボ
に
は
あ
て
は
ま

り
ま
せ
ん
。

　
日
本
人
の
死
亡
原
因
の
約

6
割
を
占
め
る
生
活
習
慣
病

（
糖
尿
病
や
脳
血
管
疾
患
な

ど
）
の
発
症
・
重
症
化
予
防

と
早
期
発
見
の
た
め
に
、
生

活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
と
な
る

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
メ
タ
ボ
）」
に
着
目
し
た
健
診

が
特
定
健
診
で
す
。

　
熊
本
県
の
特
定
健
診
実
施
率

(

5
2.
3
％)

は
全
国
29
位
で
、

年
々
上
昇
し
て
い
る
も
の
の

全
国
平
均
よ
り
低
く
、
国
の

目
標
で
あ
る
70
％
に
は
程
遠

い
状
況
で
す
。

　
ま
た
、
特
定
健
診
受
診
者
の

健
診
デ
ー
タ
を
み
て
み
る
と
、

全
国
と
比
較
し
て
、
メ
タ
ボ
予

備
群
・
該
当
者
の
割
合
は
ワ
ー

ス
ト
6
位
（
令
和
元
年
度
）
と

高
く
、
若
い
世
代
か
ら
悪
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
の
最
大
の
原
因
は
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
で
す
。
ま
ず

は
食
べ
す
ぎ
や
運
動
不
足
等
不

健
康
な
生
活
習
慣
を
改
善
し
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
大

切
で
す
。
太
く
な
っ
た
腹
囲
１

㎝
は
、
ほ
ぼ
体
重
１
㎏
に
相
当

し
ま
す
。
腹
囲
を
測
る
と
、
頑

　
熊
本
県
で
も
増
加
し
て
い
る

糖
尿
病
は
、
慢
性
的
に
血
糖
値

が
高
く
な
る
病
気
で
、
一
度
発

症
す
る
と
治
癒
は
し
な
い
病
気

で
す
。
自
覚
症
状
に
乏
し
い
た

め
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
病
気

が
進
行
し
ま
す
。
糖
尿
病
を
放

置
す
る
と
、
目
や
腎
臓
、
神
経

の
障
害
な
ど
の
合
併
症
を
発
症

し
、
さ
ら
に
重
篤
に
な
る
と
失

明
や
腎
不
全
に
よ
る
人
工
透
析

導
入
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
動
脈
硬
化
症
、
歯
周
病
、

認
知
症
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高

め
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
健
診
項
目
に
空
腹
時
血

糖
値
や
検
査
前
1
〜
2
カ
月

間
の
血
糖
値
を
反
映
す
る

H
b
A
1
c
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）
が
あ
り
、

空
腹
時
血
糖
値
1
2
6
㎎
／
dl

以
上
、
H
b
A
1
c
6.5
%
以

上
に
な
る
と
糖
尿
病
が
強
く

疑
わ
れ
ま
す
。
熊
本
県
で
は
、

糖
尿
病
の
患
者
数
が
増
加
の

一
途
を
辿
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、肥
満
者
（
B
M
I
25
以
上
）

や
20
歳
か
ら
10
㎏
以
上
体
重

が
増
加
し
た
者
の
割
合
も

年
々
増
加
し
て
い
る
現
状
が

あ
り
ま
す
。
20
歳
以
降
の
体

重
増
加
と
糖
尿
病
の
発
症
と

の
関
連
が
明
ら
か
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
予
防
の
カ
ギ
は
「
体

重
管
理
」
で
す
。

　
日
頃
か
ら
体
重
測
定
を
習
慣

化
し
、定
期
的
に
健
診
で
チ
ェ
ッ

ク
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
国
民
の
2
人
に
1
人
が
か
か

る
と
言
わ
れ
る
、
が
ん
。
国
民

の
約
4
人
に
1
人
が
が
ん
に

よ
っ
て
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
近
年
、
多
く
の
が
ん
は
早
期

に
発
見
で
き
れ
ば
、
が
ん
を
克

服
で
き
る
可
能
性
が
非
常
に
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。
早
期
発
見

の
カ
ギ
は
、
定
期
的
な
が
ん
検

診
で
す
。
対
象
の
年
齢
に
な
っ

た
ら
、
大
腸
が
ん
・
肺
が
ん
検

診
を
年
に
1
回
、
胃
が
ん
検
診

を
2
年
に
1
回
受
け
ま
し
ょ

う
。
加
え
て
女
性
は
、
子
宮
頸

が
ん
検
診
、
乳
が
ん
検
診
を
2

年
に
1
回
受
け
ま
し
ょ
う
。
働

く
世
代
や
、
女
性
は
が
ん
検
診

の
受
診
率
が
低
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
職
場
で
も
、

が
ん
検
診
を
受
け
や
す
い
環
境

づ
く
り
を
進
め
ま
し
ょ
う
。

　
市
町
村
が
実
施
し
て
い
る
が

ん
検
診
は
、
少
な
い
費
用
負
担

で
受
診
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
が
ん
検
診
の
申
し
込
み
は
、

な
ど
で
心
電
図
検
査
を
受
け

ま
し
ょ
う
。

　
熊
本
県
に
お
い
て
は
、
心
疾

患
に
お
け
る
死
亡
の
う
ち
、「
不

整
脈
及
び
伝
導
障
害
」
で
の
死

亡
の
割
合
が
全
国
よ
り
高
い
傾

向
に
あ
る
た
め
、
県
で
は
不
整

脈
の
一
種
で
あ
る
「
心
房
細
動
」

の
早
期
発
見
に
力
を
入
れ
て
い

ま
す
。
心
房
細
動
は
脈
の
リ
ズ

ム
が
ば
ら
ば
ら
に
な
る
の
が
特

徴
で
す
。
脳
梗
塞
、
心
不
全
な

ど
の
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
自
覚
症
状
が
無
い
こ

と
も
多
く
、
脳
梗
塞
に
な
っ
て

初
め
て
心
房
細
動
が
見
つ
か
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め

熊
本
県
で
は
脈
拍
数
や
不
整
脈

の
有
無
を
自
身
で
計
測
す
る

「
自
己
検
脈
（
じ
こ
け
ん
み
ゃ

く
）」
を
啓
発
し
て
い
ま
す
。
自

己
検
脈
は
簡
単
に
行
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。
リ
ズ
ム
の
乱
れ

や
脈
拍
数
の
異
常
が
見
ら
れ

た
ら
、
循
環
器
内
科
や
内
科

　
「
令
和
元
年
度
（
２
０
１
９

年
度
）
全
国
幼
児
歯
科
健
診
結

果
」
が
令
和
３
年
（
２
０
２
１

年
）
９
月
に
公
表
さ
れ
、
熊
本

県
の
幼
児
の
む
し
歯
有
病
状
況

は
１
歳
６
カ
月
児
の
む
し
歯
有

病
者
率
及
び
一
人
平
均
む
し
歯

本
数
に
関
し
て
、
熊
本
県
が
全

国
で
ワ
ー
ス
ト
1
位
と
な
り
大

変
憂
慮
す
べ
き
状
況
で
す
。
乳

歯
の
む
し
歯
は
、
成
長
の
過
程

に
お
い
て
も
、
食
べ
る
機
能
や

会
話
す
る
機
能
に
も
影
響
し
ま

す
。
む
し
歯
菌
は
1
歳
6
カ
月

か
ら
3
歳
頃
ま
で
に
家
族
の
唾

液
か
ら
感
染
す
る
こ
と
が
多

い
た
め
、
家
族
も
定
期
的
に

歯
科
健
診
を
行
い
、
口
の
な

か
を
清
潔
に
保
っ
た
状
態
で

育
児
を
行
う
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
乳
歯
が
む
し
歯
に

な
る
と
口
の
中
で
む
し
歯
菌

が
増
え
、
生
え
か
わ
っ
た
永

久
歯
も
む
し
歯
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

　
子
ど
も
の
健
康
な
歯
を
つ
く

る
た
め
に
必
要
な
む
し
歯
予
防

策
と
し
て
は
、
家
族
も
定
期
歯

科
健
診
を
受
け
る
、
砂
糖
を
多

く
含
む
お
や
つ
や
ジ
ュ
ー
ス
な

ど
過
度
に
与
え
な
い
、
歯
が
生

え
た
ら
仕
上
げ
み
が
き
を
行

う
（
定
期
的
な
フ
ッ
化
物
塗

布
と
フ
ッ
化
物
配
合
歯
磨
剤

の
使
用
）、
な
ど
で
す
。
子
ど

も
の
む
し
歯
ゼ
ロ
を
目
指
し

ま
し
ょ
う
！

熊本の健康を取り戻そう！
生
活
習
慣
病
予
防

待
っ
た
な
し
！

体重管理が
糖尿病予防の第一歩！

１
歳
6
カ
月
児
の
む
し
歯
が

全
国
ワ
ー
ス
ト
１
位
！！

子
ど
も
の
む
し
歯
を
ゼ
ロ
に
！

早
期
発
見
の
た
め
に
が
ん
検
診
受
診
を
！

が
ん
検
診
　働
く
世
代
、女
性
の
受
診
が
重
要

自
己
検
脈
で
不
整
脈
を
早
期
発
見

脳
梗
塞
・
心
不
全
を
予
防

睡
眠
障
害
が
生
活
習
慣
病
や

認
知
症
の
リ
ス
ク
に

　
骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
骨
の

強
度
が
低
下
し
て
骨
折
し
や
す

い
状
態
に
な
る
病
気
で
す
。
骨

粗
し
ょ
う
症
に
な
っ
て
い
る
こ

と
が
多
い
高
齢
者
は
、
転
倒
な

ど
に
よ
っ
て
骨
折
し
や
す
く

な
っ
て
い
ま
す
。
大
腿(

だ
い

た
い)

骨
骨
折
な
ど
で
寝
た
き

り
に
な
る
と
、
身
体
的
に
も
経

済
的
に
も
負
担
が
大
き
く
な
り

ま
す
。

　
骨
折
が
死
亡
に
つ
な
が
る

ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
す
が
、
そ

う
い
う
認
識
が
十
分
に
伝
わ
っ

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
で
骨
卒
中
予
防
を
！

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
で
骨
卒
中
予
防
を
！

て
い
な
い
こ
と
か
ら
、
最
近
で

は
「
骨
卒
中
（
こ
つ
そ
っ
ち
ゅ

う
）」
と
い
う
表
現
が
使
わ
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
骨
折

が
命
に
関
わ
る
疾
患
で
あ
る
こ

と
、
だ
か
ら
予
防
が
大
切
で
あ

る
こ
と
を
理
解
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

　
骨
折
予
防
の
た
め
に
は
、
骨

粗
し
ょ
う
症
の
早
期
発
見
、
治

療
が
重
要
で
す
。
骨
密
度
の
検

査
（
骨
粗
鬆
症
検
診
）
を
定
期

的
に
行
い
、
骨
の
健
康
度
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
！ 

張
っ
た
結
果
が
腹
囲
の
減
少
と

し
て
見
え
て
き
ま
す
。
わ
か
り

や
す
い
腹
囲
や
体
重
減
少
を
目

標
に
、
若
い
う
ち
か
ら
早
い
段

階
で
メ
タ
ボ
予
防
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

　
そ
し
て
、
年
に
一
度
、
特

定
健
診
を
受
診
し
、
生
活
習

慣
の
改
善
が
必
要
な
方
は
、

特
定
保
健
指
導
と
し
て
専
門

家
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
や
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
の
で
、
必
要
な
情
報

を
得
て
、
生
活
習
慣
の
改
善

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

カ
ギ
は
腹
囲
マ
イ
ナ
ス
2㎝
と
体
重
マ
イ
ナ
ス
2
㎏

お
住
ま
い
の
市
町
村
や
、
勤
務

先
の
検
診
担
当
の
方
に
お
尋
ね

く
だ
さ
い
。

家
族
で
相
談
、

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
接
種

　
子
宮
頸
が
ん
予
防
に
は
定
期

的
な
検
診
と
と
も
に
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
が
有
効
で
す
。

　
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接

種
は
、
小
学
校
６
年
生
か
ら
高

校
１
年
生
の
女
子
を
対
象
に
実

施
さ
れ
て
い
ま
す
。
詳
し
い
情

報
は
厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
載
っ
て
い
ま
す
の
で
、

接
種
に
つ
い
て

御
家
庭
で
話
し

合
う
機
会
を
持

ち
ま
し
ょ
う
。

F
I
B-

４ 

i
n
de
x
で

肝
臓
チ
ェ
ッ
ク
を

　
近
年
、
熊
本
県
で
は
脂
肪
肝

が
原
因
で
発
生
す
る
肝
硬
変
か

ら
の
肝
臓
が
ん
が
急
増
し
て
い

ま
す
。
F
I
B-

4 

in
d
e
x

（
フ
ィ
ブ
フ
ォ
ー
イ
ン
デ
ッ
ク

ス
）
計
算
サ
イ
ト
で
は
、
血
液

検
査
の
結
果
な
ど
を
入
力
す
る

こ
と
で
、
簡
単
に
肝
臓
の
硬
さ

を
評
価
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

脂
肪
肝
を
早
期

に
発
見
し
、
早

期
治
療
に
繋
げ

ま
し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）と
は
？

20歳代からの体重増加は危険信号！

●内臓脂肪型肥満　ウエスト周囲径　男性：85cm以上
　　　　　　　 　 　　　　　　　　女性：90cm以上
●脂質異常症　中性脂肪：150㎎/dL　HDL：40㎎/dL未満
●高血圧　　　最高血圧：130/85mmHg以上
●高血糖　　　空腹時血糖値：110㎎ /dL以上

メタボリックシンドロームの診断基準

熊本健康づくり元年

月 日
　曜日

熊本健康づくり元年　　月　　日（　　曜日）1

健康寿命をのばそう！
人生100年

くまもと健康づくり推進事業

　
腹
囲
マ
イ
ナ
ス
２
㎝
、
体
重
マ
イ
ナ
ス
２
㎏
と
は
？　
現
在
、
国
で
は
、
メ
タ
ボ
予
防
の
特
定
保

健
指
導
に
関
し
、
開
始
か
ら
３
カ
月
後
に
、「
腹
囲
マ
イ
ナ
ス
２
㎝
、
体
重
マ
イ
ナ
ス
２
㎏
」
を
達

成
す
る
こ
と
を
成
果
の
目
安
と
す
る
こ
と
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

【
自
己
検
脈
の
方
法
】

❶❷❸
手
首
の
内
側（
図
参
照
）を
指

２
〜
３
本
で
軽
く
押
さ
え
、

脈
が
触
れ
る
場
所
を
探
す
。

脈
拍
の
リ
ズ
ム
を
確
認
し
つ
つ
、

15
秒
間
脈
拍
の
数
を
数
え
る
。

測
っ
た
数
を
４
倍
に
す
る
と

１
分
間
の
脈
拍
数
が
わ
か

る
。（
安
静
時
の
正
常
値
は

お
お
む
ね
１
分
間
に
50
〜
１

０
０
回
）

種類 対象者 受診間隔

胃がん

子宮頸がん

肺がん

乳がん

大腸がん

50歳以上

20歳以上

40歳以上

40歳以上

40歳以上

2年に1回

2年に1回

年1回

2年に1回

年1回

国が指針で定めるがん検診

6.5％以上

6.0～6.4％

5.6～5.9％

5.6％未満

糖尿病が強く疑われる

糖尿病の可能性が否定できない

要注意

正常

HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）の目安

特 別 号1 版

定期的な体重管理を！


