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継続参加年数毎の体重減少
（アンケート提出者の平均値）
1年間 2年間 3年間 4年間 5年間
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空腹時血糖　　139　→　118
ＨｂＡ１ｃ　　8.0　→　6.4
中性脂肪　　　132　→　 89
γ-ＧＴＰ　　  63　→　 38
（肝機能）

Ｕさんの血液検査結果
(Ｈ22.6) (Ｈ23.5)

（㎏）

血糖値 下がって幸せ
　みえてきた（Ｕさん作）

自宅で体重グラフをつけるだけ！
や
る
こ
と
は
簡
単
！

　

自
宅
で
1
日
2
回
、
朝
食
前
と

夕
食
後
に
体
重
計
に
乗
っ
て
、
体

重
グ
ラ
フ
を
つ
け
る
だ
け
で
す
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
朝
と
晩
、

体
重
計
に
乗
る
だ
け
の
簡
単
な
習

慣
な
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
続
け
ま

す
。（
20
歳
代
女
性
）」「
グ
ラ
フ

を
つ
け
る
と
、
始
め
た
頃
よ
り
本

当
に
グ
ラ
フ
線
が
下
が
る
の
に
び

っ
く
り
。
継
続
が
大
事
で
す
ね
。

（
60
歳
代
女
性
）」
な
ど
の
声
が
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

継
続
参
加
ほ
ど
効
果
あ
り
！

　

サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
、
申

込
も
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｆ
Ａ
Ｘ
で

で
き
、
各
講
座
へ
の
参
加
も
自
由

で
あ
る
な
ど
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で

気
軽
に
取
り
組
め
る
こ
と
も
大
き

な
魅
力
で
す
。

　

そ
の
た
め
、
口
コ
ミ
や
継
続
参

加
に
よ
り
、
年
々
参
加
者
が
増
え

続
け
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
継
続
参
加
年
数
が
増
え

る
ご
と
に
、
体
重
は
減
少
す
る
傾

向
に
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

特
に
、
4
〜
5
年
間
継
続
し
て
参

加
し
た
方
は
、
平
均
3
㎏
以
上
の

減
量
効
果
が
あ
り
ま
す
。（
左
表
参
照
）

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
の
途
中
に
は
、
体

重
の
減
ら
な
い
時
期
や
中
だ
る
み

が
あ
り
ま
す
が
、
あ
き
ら
め
ず
に

続
け
て
い
く
こ
と
が
成
功
に
つ
な

が
り
ま
す
。

や
せ
て
嬉
し
い
こ
と
ば
か
り
！

　

5
年
間
継
続
参
加
さ
れ
て
い
る

Ｕ
さ
ん
（
61
歳
男
性
）
は
、
犬
の

散
歩
を
し
た
り
、
脂
っ
こ
い
食
事

を
減
ら
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
5

年
間
で
7
・
2
㎏
の
減
量
に
成
功
。

そ
の
結
果
、
血
糖
・
中
性
脂
肪
・

肝
機
能
ま
で
改
善
さ
れ
ま
し
た
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
と
健
康
増
進
の
た
め
に
、
３
か
月
で
３
kg
や
せ
る
市
民
運
動
「
加
東
サ

ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
」。

　

無
理
や
我
慢
を
せ
ず
に
、
太
り
に
く
く
、
や
せ
や
す
い
体
を
手
に
入
れ
る
。
い
つ
ま
で
も

健
康
で
輝
く
人
生
を
目
指
し
て
、
み
ん
な
で
健
康
づ
く
り
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。

チャレンジ対象者
　サンサンチャレンジに参加いただけるのは、次
の３つをすべて満たす方です。
　①市内在住または在勤であること
　②満年齢が20～74歳であること
　③ＢＭＩが23以上であること
　※BMI= 体重 (kg)÷身長 (m)÷身長 (m)
　※BMIが23未満でも、血糖値が気になる方は
　　ご参加いただけます。
　※治療中の方は、医師とご相談のうえ、参加
　　してください。
申込期間
　9月3日（月）～10月21日（日）
チャレンジ期間　　
　10月21日（日）～平成25年2月8日（金）のうちの任意の
3か月間

加東サンサンチャレンジ申込方法
申込方法
　次のいずれかの方法によりお申し込みください。
　①健康課窓口で直接申し込む。
　②市ホームページから申し込む。
　③郵送・FAXで申し込む。
※申込冊子は、健康課、各庁舎窓口センター、
　協賛店にあります。
※詳細なプログラムは、申込冊子に掲載しています。
申し込み・問い合わせ
　〒673-1493　加東市社123番地（中央図書館2階）
　加東市健康課サンサンチャレンジ係
　☎43-0436/FAX42-3978

さぁ､みん
なで

　　参加
しよう！


