
少しずつ余った摂取エネルギーが蓄えられたのが、過剰な内臓脂肪です。内臓脂肪の蓄積は血糖値を上

昇させ、糖尿病や高血圧、脂質異常症などの生活習慣病のリスクとなります。            

 

北海道教育庁教育職員局福利課 ～保健師だより～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆内臓脂肪を減らしてみませんか・・・    
 

 

 

 

 

 

  

  

  
    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎要注意 健診前日の夜の飲食  

    当日の朝に飲食していなくても、前日に、高カロリー                      

な食事(焼肉や中華など)をしたり、飲酒することで、中性                      

脂肪等の検査に影響するため、ご注意を！         

(健康支援グループ 電話：011-231-4111 内線：35-380) 

脂肪１㎏をエネルギーに換算すると7,000kcalに相当します。 

定期健康診断までのカウントダウン開始!!     
あと○○日(健診までの日数を記入してみましょう) 

まだ間に合います！                       

自分なりの目標を立てて、ヘルスアップしてみませんか。 

そこで、摂取カロリーと消費カロリーのバランスが重要です。 

１ケ月に1㎏減らそうとすると・・・                

7,000kcal÷30日＝約230kcal／日(１日に減らすエネルギー量) 

 

 

あなたは、どうやって減らしますか? 

100kcal減らす身体活動の工夫 

100kcal減らす食事の工夫 

平成２８年度    

６月１３日発行 


