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◎お腹がぽっこり出ている人をメタボだと思っていませんか？

　メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪の蓄積、糖尿病、脂
質異常症（高脂血症）、高血圧症など、動脈硬化の危険因子が重複
している状態をいいます。メタボの危険因子一つ一つは影響が
少なくても、危険因子が重なることにより、心筋梗塞や脳梗塞の
危険性が 30倍以上も高くなってしまいます。

◎では、メタボを予防するにはどうしたらよいのでしょうか。

内臓脂肪を減らすことが大切です。減らすには、
・間食や食事を食べ過ぎないようにして脂肪を溜め込まない
・運動して蓄積された脂肪を燃やすこと
です。体に蓄えられた脂肪は運動することにより減らすことが
できます。また、運動して全身の筋肉を鍛えることで基礎代謝
（呼吸や体温の保持など生命の維持に必要なエネルギー）が上が
ります。つまり、じっとしていても太りにくい体になるというこ
とです。さらに、足腰が丈夫になることで転びにくくなり、骨折
や介護状態になることを防ぐこともできます。

◎どんな運動をすればよいのでしょうか。

　ズバリ、脂肪を燃やすには有酸素運動です。毎日30分程度、
有酸素運動を行うことで効果的に内臓脂肪を減らせます。有酸
素運動には、ジョギングやサイクリング、水泳などがあります
が、中でも一番オススメなのがウォーキングです。

　前回紹介した肝炎以外にも
ウィルスの感染で起こるウィルス
性肝炎、体の免疫システムの異
常により肝臓に障害が起こる自己
免疫性肝炎、薬剤性・食品・健康
補助食品のサプリメントなどによ
る中毒性、または、アレルギーの
作用で肝機能障害を起こす薬剤
性肝炎など多くの肝炎を起こす
原因があります。
　肝炎による障害を与えた状態
が長く続くと肝硬変（肝臓が小さ
くなって硬くなる）になります。原発
性肝癌の多くは肝硬変を経て肝
臓にできます。糖尿病を持つ方は、
肝癌の発生率は１．２倍以上とい
われています。
　肝硬変の初期では食欲不振
やむくみ、倦怠感、さらに病状が
進行すると腹水といわれるお腹
の中に水が溜まった状態になりま
す。溜まりすぎると腹水を抜く必
要がありますが抜いてもすぐに溜
まるケースが多いです。
　そして、肝硬変により肝臓の血
流障害を起こし、食道や胃・内臓
などの静脈に瘤ができ、出血の危
険性が出てきます。さらに病状が
進むと黄疸、肝性脳症、肝性昏
睡、肝不全を起こし多臓器不全
で亡くなることもあります。
　肝癌の予防としては肝硬変に
ならない事が重要で、そのために
も定期的に検査を受け、過度の
飲酒を避けて生活習慣の改善が
とても肝要です。　

【運動教室・スリムクラブのお知らせ】
大正総合支所にてメタボ予防の運動教室を行います。
期　間：７～９月　　
日　時：毎月２回　（第１・第３水曜）　18 ～ 20 時
場　所：大正総合支所　２階
参加費：無料
対　象：四万十町内に住所がある 40 ～ 65 歳の方

♪ウォーキングのコツ

お腹を引き締め、
背筋を伸ばす

目線は遠く

肩や肘の力は抜く
肘の角度は 90度
ぐらい

歩幅は大きく。
かかとからしっかり着地。

脱・メタボリック！

　今回は、水道水の賞味期限と残留塩素についてです。

　水道水は残留塩素が存在している間は安心して飲んでいただけます。保存する方法や環境に
よって違いますが、２日から３日くらいでしょう。特に夏場は注意して、短い間隔で入れ替える
ことをおすすめします。なお、残留塩素がなくなった場合でも、飲用以外の用途であれば使用で
きます。また、非常時に残留塩素がなくなった水をどうしても飲用に使用しなければならない場
合は、一度沸とうさせてください。

　簡単にご家庭でできる方法を紹介します。一度試してみてはいかがでしょうか。
１、沸とうさせる。残留塩素は分解して揮散します。
２、レモンを入れる。ビタミンＣの還元作用が残留塩素を分解することができます。そのほか緑
茶に含まれるカテキンやライムなど・・・

３、日光に当てる。飲用には適しませんが、日光の紫外線により分解、揮散するため、半～1日
程度日光に当てておけば残留塩素が除去され金魚などの飼養に使うことができます。また、
カルキを抜くための薬剤も市販されています｡

４、活性炭などの浄水器を使う。活性炭の表面には無数の小さいすき間が空いていて、空気中や
水中の色々なものを取り込む性質があります。残留塩素も取り込む性質があるため、活性炭
に通すことで残留塩素を取り除くことができます。

〔お問い合わせ先〕 上下水道課　　☎22-3119

水道水の疑問・質問

「水道水はどのくらい保存できるの？」Q

「残留塩素を除去するには?」Q
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平成24年度　町住　第１号
町営住宅黒石第三団地　造成工事
平成24年度
クリーンセンター銀河施設保全計画書等作成及び精密機能検査業務
平成24年度
窪川運動場テニスコート改修工事
四万十町汚泥再生処理センター建設工事に伴う
設計施工監理委託業務
平成24年度
四万十町志和地区津波避難計画補完調査委託業務
平成24年度
ホビー館第２駐車場整備工事
平成24年度
ホビー館第２駐車場舗装工事
平成24年度
四万十町本庁舎　西敷地既存工作物解体撤去工事
平成24年度（23繰）　漁集　第１－３号
志和浦地区　漁業集落環境整備工事
平成24年度　予防　第１－35号
がけくずれ住家防災対策工事
平成24年度　災害　第１－32号
がけくずれ住家防災対策工事
平成24年度　林道維持　第２号
林道大道線法面保護工事
※この入札結果は、予定価格250万円以上の工事・委託業務についてのみ公表しています。　契約金額は、消費税込みの金額。
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