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メ
タ
ボ
の
一
番
の
要
因
は
食
生
活
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
私

た
ち
の
体
は
、
私
た
ち
が
毎
日
、
食
べ
た
も
の
で
出
来
て
お
り
、

食
事
は
栄
養
素
を
補
給
す
る
大
切
な
機
会
に
な
り
ま
す
。
そ
れ

な
ら
、「
栄
養
素
を
摂
れ
る
と
き
に
ま
と
め
て
と
っ
て
お
こ
う
」

と
な
り
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
栄
養
素
は
摂
り
だ
め
が
出
来
ま

せ
ん
。

　

食
べ
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
私
た
ち
の
体
の
中
で
い
ろ
い

ろ
な
事
に
使
わ
れ
ま
す
が
、
一
つ
の
栄
養
素
を
一
度
に
た
く
さ

ん
摂
っ
て
も
、
上
手
く
使
え
る
量
は
決
ま
っ
て
お
り
、
摂
り
過

ぎ
た
分
は
体
の
外
に
排
出
し
た
り
、
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
た
り

し
ま
す
。

　

栄
養
に
は
、
必
要
な
三
大
栄
養
素
が
あ
り
、
こ
の
三
大
栄
養

素
が
し
っ
か
り
入
っ
て
い
れ
ば
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

◇
特
定
の
栄
養
素
ば
か
り
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
ス
ト
イ
ッ
ク
に
炭
水
化
物
を
減
ら
し
て
い
る
か
た

が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
減
ら
し
過
ぎ
る
の
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。

　

制
限
し
始
め
は
体
重
が
落
ち
ま
す
が
、
脂
肪
と
一
緒
に
筋
肉
も
減
り
、
食

べ
る
量
を
戻
す
と
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
お
か
ず

の
食
べ
過
ぎ
に
な
り
や
す
く
、
塩
分
や
脂
肪
の
と
り
過
ぎ
に
つ
な
が
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
菓
子
パ
ン
を
ご
飯
代
わ
り
に
食
べ
て
い
る
か
た
も
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
菓
子
パ
ン
は
お
や
つ
の
仲
間
で
す
！
食
べ
る
量
と
回
数
を
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
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体（血や肉など）
の材料

⇒たんぱく質

エネルギーに
なるもの

⇒炭水化物・脂質

調子を整えて
くれるもの

⇒ビタミン・ミネラル

必要な三大栄養素

⇒

体

調

⇒ビ

コンビニメニューを上手に活用してランチから健康になろう！コンビニメニューを上手に活用してランチから健康になろう！

肥満・糖尿病対策

もち麦もっちり！
　　　　梅こんぶおむすび
１食あたり160kcal

たんぱく質が摂れる
　　　サラダチキンロール
１食あたり258kcal

たんぱく質が摂れる
お肉たっぷり豚しゃぶサラダ
１食あたり196kcal

※令和４年１月時点のメニューです。商品は変更になる場合があります。
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0% 10% 20% 30% 40% 50%

鉱業、採石業、砂利採取業
製造業

サービス業
不動産業・物品賃貸業
教育・学習支援業

学術研究・専門・技術サービス業
生活関連サービス業・娯楽業

複合サービス業
電気・ガス・熱供給・水道業

公務
卸売・小売業

宿泊業・飲食サービス業
情報通信業

金融・保険業
医療・福祉

メタボ+予備群

1位：運輸業・郵便業
2位：農林水産業

3位：建設業

（全国健康保険協会青森支部提供 令和元年度データ）
※青森市に住所を有する事業所（協会けんぽ青森支部加入事業所に限る）に
　勤務している35歳～74歳の協会けんぽ加入者の令和元年度健診結果を集計

メタボリック
シンドローム
※内臓脂肪の蓄積：

(ウエスト男性85㎝・女性90㎝以上)
に加え、高血糖、高脂質、高血圧の
リスクのうち2つ以上が該当するかた

＋
メタボ予備軍
※内臓脂肪の蓄積に加え、
1つリスクがあるかた

（

上位の職種の
約４割のかたが
メタボまたはメタボ
予備群。また、
働き盛りの男性の
約４割が、BMI25
以上（軽肥満以上）
となっています。

上位の職種の
約４割のかたが
メタボまたはメタボ
予備群。また、
働き盛りの男性の
約４割が、BMI25
以上（軽肥満以上）
となっています。

ゆで卵

または

カップの
汁物

スティック
サラダ

主菜

主食

副菜

サラダ
チキン

だけではなく…

または

副菜主菜

主食

丼など単品のものは、
使っている食品が少ない

おすすめは 定食や幕の内弁当

※画像はイメージです

けではなく

ま
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ィ ク

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
で
食
事
を
買
う
と
き
の
ポ
イ
ン
ト

　

コ
ン
ビ
ニ
商
品
に
も
栄
養
成
分

表
示
が
書
い
て
あ
り
、
手
軽
に
栄

養
バ
ラ
ン
ス
を
確
認
で
き
ま
す
。

　

仕
事
で
夕
食
が
遅
く
な
る
の
が

事
前
に
わ
か
っ
て
い
る
場
合
は
、

夕
方
に
補
食
（
お
に
ぎ
り
な
ど
の

糖
質
）
を
と
っ
て
、
夕
食
は
お
か

ず
だ
け
に
す
る
、
消
化
の
良
い
も

の
を
食
べ
る
（
脂
質
は
少
な
い
ほ

う
が
良
い
）
な
ど
コ
ン
ビ
ニ
食
を

上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。


