
タラソピア
〒936-0021富山県滑川市中川原410

TEL 076-476-9303　FAX076-476-9304
E-mail : info@thalassopia.com
http: //www.thalassopia.com

リラクSEA　冬よ来い号　2006.12.1発行

Relax-Sea
冬よ来い！号
2006 Dec.

開館10時　閉館21時

今回は今、注目されている『メタボリック症候群（シンドローム）』
についてお知らせします。
ご存じの方も多いと思いますが、メタボリック症候群とは糖尿病や
高血圧症など、２つ以上の生活習慣病が同時に発生した状態を指し
ます。症状が軽いうちから影響しあって進行していくメタボリック
症候群。そして、命に関わる脳卒中や心筋梗塞の発症を促してしま
います。そのきっかけは過食や運動不足によって内臓についた脂肪！
内臓脂肪を減らしたいなら絶対に『歩行浴』がおすすめですよ!!

食事制限

タラソピアなら雪が積もってもあったか～くウォーキング！
しかも温海水中なので浮力が有り、腰や膝にかかる負担も
小さく、脂肪の燃焼も促進されます！

○15分～30分に一度は水分補給と休憩を。
○無理に早く、長くあるくのではなくて、疲れない程度に毎日
　続けて習慣にしてしまうことが大切です。
○ウォーキングによって内臓脂肪が減っても体重の変化に
　現れにくい場合があります。また、最初は減ったのに変化が
　なくなってしまう『停滞期』もきます。ここであきらめて
    しまわないで！体重変化の『停滞期』は筋肉が脂肪にとって
　かわって代謝のいい体になるための準備期間です。ここを
　地道にウォーキングし続けることが一番大事。
　「ぜんぜん体重減らない。もうイヤだ」じゃなくて「よし、
　とうとう停滞期まできたぞ！脂肪をためにくい体になるまで
　あと少しだ！」と思ってください。
○生活『習慣』病には『習慣』の改善で対応を！

クマと違って冬でも脂肪をためこむわけにはいかんのです。人間は。
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メタボリック症候群の診断基準

ウエスト周囲径
（おへその周り）

男性：85cm以上

中性脂肪値

上記に加え以下の3項目のうち2項目以上（男女とも）

HDLコレステロール値

かつ／または

女性：90cm以上

150mg／dl以上

40mg／dl未満

収縮期血圧（上）

拡張期血圧（下）

空腹時血糖値

かつ／または

130mmHg以上

85mmHg以上

110mg／dl以上

うちらのは皮下脂肪やし。

唐揚げとかラーメンとか

ビールとかケーキとか食べ

てついたがじゃないし…。

だいたい、春まで

超絶ダイエット
　やし…

※体質や遺伝、嗜好等、運動不足以外にも生活習慣病の原因となる因子を

　健康診断で確認することが大切です。

運動不足

過食

基本歩行

背筋は伸ばす

最初は15～20分くらい。なれてきたら少しずつ
のばしていきましょう。
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かかとから着地

【重心】かかと→小指側→親指側→親指でプールの底を蹴る

➡

※心臓疾患など循環器系の疾病、腰痛や関節痛、その他の理由により医師から

　運動の量や仕方について注意や指示を受けておられる方は、必ず医師の指示

　に従って運動してください。
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施設点検の休館　1月29日(月)～1月31日(水)
年末年始の休館　12月31日(日)～1月2日(火)
休館日　毎週火曜日


