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10．通勤形態と糖尿病の関係 11．体重変動と心血管疾患発症について
健診で血糖値 が高かった、体型を維持したい、最

近どう も冷え性だ …こんな時には運動をしなきゃと
思う ものです。けれ ども、長続きし にく いのも人の
常。特にお仕事、育児、介護を している人では、「時間
が取れない」ことが運動が続かない理由の 1位に 挙
げられています。運動の時間を取れない場合、他の
ことをする時間と組み合わせて、少しでも生活を活
動的にする工夫が重要です。その一つとして、自転車
や徒歩による通勤が挙げられます。

久山町健診では、健康な習慣作りのヒントのため 、
いろいろな問診項目をお聞きしています。そこで、問
診でお聞きした通勤状況と検診結果から通勤手段
と糖尿病の関係を検討したものをこ紹介します。

1988年の健診を受診した人のうち、有識者1,270
名を14年間追跡した結果、自転車や徒歩を含む「活
動的な」通勤手段をとっていると、いわゆるマイカ ー

通勤など身体を あまり動かさない通勤手段と比べ
て、糖尿病の発症リスクが半減することがわ かりま
した（図）。運動の時間を十分に取れなくても、普段の
行動を切り替えるだけで大きな効果があるのですね。

コロナ禍をきっかけに通勤方法をバスから自転車
に切り替え た方 もいるか もしれません。運動をなか
なか習慣化できないとお悩みの方も、駅ま での道の
りを 自転車に切り替え たり、一つ手前のバス停で降
りて歩いてみたり、出来るところから活動的な通勤
を取り入れてみてはいかがでしょうか。

図．通勤形態と糖尿病発症のリスク
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毎年健診が近づくと、慌てて食事制限をしたり、
歩いてみたり …なんとかして体重を減らしたいと考
える方は多いのではないでしょうか。肥満は、身長と
体重から計算されるBMI（＝体重[kg］／身長[m] 2)が
25(kg/m2)以上で 定義されます。そこ で、肥満が身
体に とのような影響があるのかについて、久山町住
民の皆さまの健診結果を用いて検討しました。

肥満ではなかった人 が5年後に 肥満に なった場
こうそく

合に 、心血管疾患 （心筋梗塞や脳卒中） を 起 こす リ
スクを推計すると、そのリスクが1.4倍高まると推
定されました（園）。反対に、肥満だった人 が5年後に
肥満ではなくなることで、心血管疾患の危険因子と
いわれる血圧や脂質、肝酵素の値は総じて改善して
いました。このように、体重を適正に保つことは心血
管疾患の予防に重要であることが示唆されます。

さら に 、肥満に関連する食行動についても検討し
ました。その結果は、早食い、間食、寝る前2時間以
内の食習慣がある人は、これらの習慣がない 人 に
比べて 肥満や 腹部肥満（ 腹囲：男性90cm以上、女

12． 早食いと肥満について
肥満がさまざまな生活習慣病を引き起こすことはよ

く知られており、早食いをすることや間食をすること、
寝る前2時間以内に夕食を食べるというような望ましく
ない食行動が肥満に関連していることが言われていま
まそこで、平成26年度の生活習慣病予防健診を受診
された皆様の結果を用いて、このような望ましくない食
行動をする人には肥満の人が多いのか調べてみました。

その結果、早食いをする人はしない人に比べて肥満
のリスクが1.8倍高いことが分かりました（図）。また、間
食や寝る前2時間以内に夕食を食べるという食行動を
する人は、これらの食行動をしない人に比べて肥満のリ
スクが約1.3倍高かったです。さらに、これらの望ましく
ない食行動が多い人ほど、肥満になっていることも分か
りましたので、該当する方には食行動の見直しをお勧め
いたします。

早食いは、満腹になるまでにたくさん食べてしまうこ
とから 肥満につながると言われていまま早食いをせ

性80cm以上）のリスクが高くなることが明ら かに
なりました。肥満が気になる方は、ゆっくりと噛んで
食べる、間食の回数や量を 見直す なとの食行動を で
きるところから改善していきましょう。また、定期的
な運動習慣を もつことも大事です。

図．5年間での体型変化による心血管疾患発症リスクの変化
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すにゆっくり食べるには、「よく噛（か）む」ことがポイン
トとなります。ーロの量を減らすことで意識せす に噛
（か）む回数が増えると言われていますので、ぜひ試して
みてください。1日3回の食事は、運動とともに健康に大
きな役割を占めていままますは日々の食行動を振り
返ってみて、望ましくない場合には、その食行動の見直
しをして肥満の予防・改善に努めましょう。

■肥満の ＇ーアマー
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