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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
第3期スポーツ基本計画では、「成人の週1回以上のスポーツ実施率が70％になること、成人の年1回以上のスポーツ実施率が100％に近づくこと」、「1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2回以上実施し、1年以上継続している運動習慣者の割合の増加」を目指すとの目標（※）を掲げています。�軽く汗をかく運動を、習慣的・継続的に、４メッツ・時/週以上（週60分以上）実施すること で、生活習慣病の発症及び死亡リスクが12％減少することが示唆されている※９。 
性ホルモンの減少でさまざま体調不良が起こり始めるのが更年期で厚労省「更年期症状・障害に関する意識調査」 基本集計結果 （2022 ） SMIスコア※ 女性の更年期症状の状況を示す一つの指標としてのSMIスコア（Simplified Menopausal Index、簡略更年期指数）をみると、
10 項目（①顔がほてる、②汗をかきやすい、③腰や手足が冷えやすい、④息切れ、動悸がする、⑤寝つきが悪 い、または眠りが浅い、⑥怒りやすく、すぐイライラする、⑦くよくよしたり、憂うつになることがある、⑧頭痛、 めまい、吐き気がよくある、⑨疲れやすい、⑩肩こり、腰痛、手足の痛みがある）について、それぞれ、強・中・ 弱・無で得点を付け（項目によって配点は異なる）、その合計点により自己評価する。 ・ 81～100点：各科の精密検査を受け、更年期障害のみである場合は、専門医での長期的な対応が必要でしょ う。 ・ 66～80点：長期間（半年以上）の計画的な治療が必要でしょう。 ・ 51～65点：医師の診察を受け、生活指導、カウンセリング、薬物療法を受けた方がいいでしょう。 ・ 26～50点：食事、運動などに注意を払い、生活様式などにも無理をしないようにしましょう。 ・ ０～25点：上手に更年期を過ごしています。これまでの生活態度を続けていいでしょう。 各項目の配点については、参考資料（次ページ）参照。 「更年期症状・障害に関する意識調査」 基本集計結果 （2022 年７月26日） 

「基本理念」への追加 
「スポーツは、女性が運動不足の解消を通じて健康の維持及び増進を図り、もって社会における活躍の機会が促進されるよう、推進されなければならない」 


U BFOREIIFHRE- SHIRE - FHOME

WIEEIRE BEN(CSTIBNMMEBRITENZSTFEL. $FEFIRO
i3 0321 hwd

FHRIT B
bR

5976

Efﬁ 4785 '

rErErRE T o 1 fridEss. 9BlrwrEs 15K
(B BEErA—AET 2018)

A
=B
994 A o 1538

et 0 R B Bl ceosEsr2023)

---
2009% (/B 4544 2020)
SER SIS HEICH 3 R EE S S Z(OEREBGTORFREEFORRE. INMMURY

EISADMILRETF—Mrn

250000

o | 217548434

150000

100000 HETH W SRR [FREXHACRBREDS ASK ]
| | | | rcoyosohesiLT. PRI U CTIREEEDIC
" i | I BolEoctcstunhorctc s/ weaesnELE, |
20004 20224F X

(CEEZKEET2022)



HERODEWZENEETENMEBREILEELE5T

(%)
AHIEDI P DS
ol @ EELMOBEEICHZERFEE I ity
@ mEreroBTLEE, FECKEOAY S LELESS
SE2FHEADSE HHEER
@ FECARNOEERZEL BV THEADT T EBELOHTK
4
2
O
B K554 R SR 4B A RARBRRNANONA R
LS E R AL PR AR SRy
= ¢ & . ™ ) = 2

FRIEEEVT, FHEBNRFEHE (OECD) MFEEMEES (DAC) MEBEOHRR

(tH88) Z=EE, (EFh: BEEEAZS. 2018 Apr; 24(1):16-21. 85 B4 A A R e e E S = T/E™
ABF 202545

4



e

i -
I e :
| | ; or?'.___'-l % e b . B e T i

B 5Ll

c2lebrating Diverse Beauty
with Global Guests

FET7FR L

| 2L3DBHEE

Wik 194519558

- AESENHCLD. SRERLEEXEIORNIERETS
BRENTI2<SELBRYGENS
f Postwar [ = HealtPry, foller bodies were ideal ot 16 fodd ££areTy.

BBH 19805 ¥

s ESAB- BRI T—LICRED
=A=N—EFLD Ty ¥=1RE (BMI 15)
]\ . Mgkt trend goes plobal — Supermodel Twigy visits Jtigan (841 15)

4
FPAFAEERC LD EFE SR BN S £ 50 -
18705~ 15505 — ol cultunt bed 10 adkmination for siender figures. |

EBfl1970~198054

FFAY 1990 4% ~2010 E4E

*IrviariioRen
SEFLT-LBRETEIAOEO0E

ke Age of Fustis Magacinws == Th rise 8f ety Brebte3nid sdbsirivtion for thinestid,
*SMSOBR

“HEOREREARLNODE SICm

St g, »

Lﬁﬂ.mbim;

*SMSOERICLOMLEENT T -1
SHEALOHEIC S0 Bt pms

sy Srsien b3 e g,

R N N L T b,
-e—u:mm -

Loy e

A 2023 2~

- BROSeEEEE
"1 0ftizs Ju..a:umm:s..

msumw:.
FUS (8160 - s aRanRRng

m-tl‘b“f)t"?’&% 2 )

| ==

Z23
bF S

g @&
v v

BMIlG

My Own Measure of Beauty ” Exhibition

b1z LD

.

Place your country’ s fl

e RBS5KE EB

MBS kS hnd s cARDEDELE "
SEERMCLH SEMT A b s bR
K'I’!J'.'k?ﬁ‘h’...l 2&2#‘5!9 FL‘)‘J{H

ELFusmess L =
SETIkroRA T,

E0HL0TF LE

B aare

SN

ki Wik L
3 gl i

e Foom

gy ace heite

|
L
!

How do you and your country ﬂeﬁmbg;.n;,,r

HELP
g sticker on the body shape (BMI) you find most beautiful! _ 5@?:035&;3_
I)Eﬁﬁkwﬂmﬁﬁb—n%%aﬂh! ZLolaR

ﬂll‘ﬁl@ulnﬂm- Ly

Your woeds will eachyeung girls. .
HEICEVTR-TH !
UDFLEEABITET

2 8 @

i i
BMI21 BMI23 BMI24 B BMI27
LT LN e R EE - s (2]
er |r| mluc-ﬂ: on HIE Ieﬂ' wom-en in tlle pink E’-m( on the right. -
-ﬂ:ai?:a..mu.x—nﬂsatu-*u N
; n“-ll = - ;
SR ?-'.'."" ".
|l
] h
k- —
\ o, :;1_. - 5 —

Male Famale Male Famale Male Famale Male [Famale Male Famale

IE—

u_';



20354 I M) i T (R R RE

BMlsE-85+-88)

BE 0 PHTE
25% 11k o 18.9% %=
L1185 M0 25.7% ' 4.4%

SOmEft

Ososomtt | 20.7% ' %¥10.6%
AT shRAROEHRHUREOT 4

BEIED L0, PETEH S




DO Ha D Developmental Origin of Health and Disease

[BR!RAA (E5IC(FARRICIRDaIDIaZFH) A RAIDIRIREEFDH,
RIEDERVIRLIBIREDORIEY AV CREERET | VWD

(Barker, J.D. Nutrition 1997 )

PHIROMESRE CHUEIRRR

¥
fRIR(FETRILF—KE & U TRIVEL
KA ZESITD

)
11 BAEOSH, BRERARERERTSE,
T - l
BEIE  RRERE S t> PRNER - ZEERICHERRIR TR & DA BIESR
2 ERIET B\« URIEECR S

B3 TR, EECOIZDEH, RIERANDRZE(CDIRN S,

BfEE (BERERFKRFEP) ERASAR

IMAGINE THE FUTURE. 7


プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
母親が受けた環境により、胎児の遺伝子が「ON」となるべき所が「OFF」となったり、またはその逆の変化が起こる事で将来の疾病のリスクが高くなる

妊婦が低栄養で飢餓状態
↓
胎児は栄養摂取が不足しがちな出征後の栄養環境を予測し、省エネルギー体質として倹約型表現型を獲得する
↓
飽食の今日、過剰な栄養を摂取すると、、、
↓
成人期・老年期に肥満・糖尿病などの生活習慣病を発症するハイリスク群になる
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
一大事。SMIスコア※ 女性の更年期症状の状況を示す一つの指標としてのSMIスコア（Simplified Menopausal Index、簡略更年期指数）をみると、
10 項目（①顔がほてる、②汗をかきやすい、③腰や手足が冷えやすい、④息切れ、動悸がする、⑤寝つきが悪 い、または眠りが浅い、⑥怒りやすく、すぐイライラする、⑦くよくよしたり、憂うつになることがある、⑧頭痛、 めまい、吐き気がよくある、⑨疲れやすい、⑩肩こり、腰痛、手足の痛みがある）について、それぞれ、強・中・ 弱・無で得点を付け（項目によって配点は異なる）、その合計点により自己評価する。 ・ 81～100点：各科の精密検査を受け、更年期障害のみである場合は、専門医での長期的な対応が必要でしょ う。 ・ 66～80点：長期間（半年以上）の計画的な治療が必要でしょう。 ・ 51～65点：医師の診察を受け、生活指導、カウンセリング、薬物療法を受けた方がいいでしょう。 ・ 26～50点：食事、運動などに注意を払い、生活様式などにも無理をしないようにしましょう。 ・ ０～25点：上手に更年期を過ごしています。これまでの生活態度を続けていいでしょう。 各項目の配点については、参考資料（次ページ）参照。 「更年期症状・障害に関する意識調査」 基本集計結果 （2022 年７月26日） 
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