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9
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
！

 

お
腹
ま
わ
り
、
最
近
気
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

　
実
り
の
秋
と
な
り
、
何
か
と
食
事

の
お
い
し
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
で
、
9
月
は
健
康
増
進
普

及
月
間
っ
て
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？

健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
家
庭
や
地
域

で
考
え
る
機
会
と
し
ま
し
ょ
う
。

撃
退
！

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

お
腹
ま
わ
り
、

最
近
気
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

　
椅
子
に
座
っ
た
時
、
服
を
着
る
際

ふ
と
気
づ
く
お
腹
周
り
の
た
る
み
。

最
近
気
に
な
る
方
、
周
り
に
い
ま
せ

ん
か
？

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

内

臓
脂
肪
症
候
群)

」
っ
て
、
最
近
良
く

耳
に
す
る
様
に
な
り
ま
し
た
が
、
ど

う
い
う
意
味
で
し
ょ
う
？

あ
な
た
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
？

　
お
腹
周
り
の
測
定
し
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？
お
へ
そ
の
高
さ
で
測
定
し
、

男
性
は
85
Cm
以
上
・
女
性
は
90
Cm
以
上
あ
れ

ば
内
臓
脂
肪
型
肥
満
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
詳
し
く
は
、

下
記
参
照
）
は
、
こ
の
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
が
、

大
き
な
要
因
な
の
で
す
！

　
脂
肪
細
胞
が
過
剰
に
た
ま
る
と
、
糖
尿

病
や
高
血
圧
、
高
脂
血
症
な
ど
の
生
活
習

慣
病
を
悪
化
さ
せ
る
物
質
を
分
泌
し
ま
す
。

検
査
値
の
一
つ
ひ
と
つ
の
値
は
そ
れ
ほ
ど

悪
く
な
く
て
も
、
重
な
る
と
動
脈
硬
化
（
血

管
の
老
化
）
は
急
速
に
進
行
し
、
危
険
。

　
や
が
て
循
環
器
疾
患
（
心
臓
病
や
脳
卒

中
等
）
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か
ら
身

を
守
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
？
ま
ず

は｢

お
腹
周
り
を
細
く
す
る｣

こ
と
か
ら
。

お
腹
周
り
を
１
Cm
減
ら
す
こ
と
は
、
体
重
約

１
Kg
の
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
に
相

当
し
ま
す
。
体
重
１
Kg
減
少
さ
せ
る
に
は

約
７
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
減
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
１
ヶ
月
間
で

７
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
減
ら
す
に
は
、
１
日
あ
た
り
約
２
３
０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
分
エ
ネ
ル
ギ
ー
減
す
れ

ば
い
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
目
標
達
成
の
カ
ギ
は
あ
な
た
の
日
常

生
活
に
隠
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
は
、
皮
下
脂
肪
と
比
べ
る

と
運
動
に
よ
っ
て
減
り
や
す
い
特
徴
が
。

そ
れ
に
食
生
活
の
改
善
（
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
適
切
な
量
の
食
事
）
を
組

み
合
わ
せ
れ
ば
、
効
果
的
に
内
臓
脂
肪

の
蓄
積
を
減
ら
せ
ま
す
。
又
喫
煙
は
、

動
脈
硬
化
を
促
進
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
健
康
づ
く
り
を
、
大
切

な
家
族
や
身
近
な
仲
間
で
、
取
り
組
ん

で
い
き
ま
し
ょ
う
！

速歩25分
＝約125Kcalの実行
　　　
　　　

１
に
運
動

２
に
食
事

し
っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
く
す
り

毎日実践できれば、1ヶ月で
腹囲1ｃｍの減少のめやす
毎日実践できれば、1ヶ月で
腹囲1ｃｍの減少のめやす

＋

ビール（350ｍｌ）1缶
＝約140Kcal控える

内臓脂肪蓄積（腹囲男性85ｃｍ以上・女性90ｃｍ以上）に加えて
下記の2つ以上の検査項目該当者
　
◇高  血  糖　空腹時血糖110ｍｇ/ｄｌ以上
◇血圧高値　最高血圧130ｍｍHｇ以上または/かつ最低血圧85ｍｍHｇ以上
◇脂質異常　中性脂肪が150ｍｇ/ｄｌ以上または/ かつ
　　　　　　HDL（善玉）ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが40ｍｇ/ｄｌ未満

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）とは？

※詳しくは、財団法人循環器病研究振興財団
http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/metabo02/index.html

石
灰
岩
に
自
生
す
る
ホ
ウ
ラ
イ
カ
ガ
ミ

うるま市の蝶
シリーズ○4

宮
里
マ
ッ
ク
ス

天
願
ク
ラ
ブ

ホウライカガミの不思議ホウライカガミの不思議

　
昭
和
49
年
の
結
成
以
来
、
野
球
を
中

心
と
し
た
複
合
種
目
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年

団
と
し
て
、
中
原
小
学
校
の
児
童
43
名

（
女
子
１
名
）
が
島
袋
啓
二
監
督
の
も

と
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
「
目
的
意
識
を
持
っ
て
楽
し
く
や
ろ

う
」
を
合
言
葉
に
、
こ
れ
ま
で
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
で
九
州
大
会
県
代
表
３
回
、
ス

ポ
ー
ツ
少
年
団
駅
伝
大
会
優
勝
な
ど
輝

か
し
い
成
績
を
収
め
、
ま
た
、
敬
老
会

や
盆
踊
り
な
ど
、
地
域
の
行
事
に
も
積

極
的
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
い
ろ
い
ろ
な
種
目
に
挑
戦
し
、
ス
ポ

ー
ツ
精
神
を
養
う
こ
と
を
目
標
に
日
々

頑
張
っ
て
い
る
子
ど
も
達
。

　
父
母
や
監
督
は
「
活
動
を
通
し
て
、

両
親
や
周
り
で
支
え
て
く
れ
る
人
に
対

す
る
感
謝
を
忘
れ
ず
に
頑
張
っ
て
ほ
し

い
」
と
、
い
ろ
ん
な
可
能
性
を
秘
め
た

子
ど
も
達
の
成
長
に
期
待
し
て
い
ま
す
。

羽ばたけ!!

スポーツ少年団
羽ばたけ!!

スポーツ少年団
羽ばたけ!!

スポーツ少年団
羽ばたけ!!

スポーツ少年団

　
天
願
ク
ラ
ブ
は
、
照
屋
茂
男
監
督
、
仲

間
涼
コ
ー
チ
、
奥
田
良
均
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

の
指
導
の
も
と
、
選
手
36
名
で
構
成
。
日
々

の
厳
し
い
練
習
の
中
「
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
ら

し
く
競
争
心
を
も
ち
、
最
後
ま
で
あ
き
ら

め
な
い
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

の
楽
し
さ
を
味
わ
い
な
が
ら
励
ん
で
い
ま
す
。

　
キ
ャ
プ
テ
ン
の
玉
栄
百
々
菜
、
副
キ
ャ

プ
テ
ン
の
新
垣
成
瀬
を
中
心
に
レ
フ
ト
、

セ
ン
タ
ー
、
ラ
イ
ト
、
レ
フ
ト
バ
ッ
ク
か

ら
の
多
彩
な
攻
撃
と
高
い
ブ
ロ
ッ
ク
、
安

定
し
た
レ
シ
ー
ブ
が
チ
ー
ム
の
特
徴
。

　
一
人
ひ
と
り
が
、
自
分
の
や
る
べ
き
こ

と
を
し
っ
か
り
と
意
識
し
、
拾
っ
て
、
繋

げ
る
プ
レ
ー
に
生
か
し
て
、
目
の
前
の
一

戦
一
戦
を
勝
ち
ぬ
く
こ
と
が
目
標
で
す
。

　
監
督
や
父
母
は
「
普
段
か
ら
大
き
な
声

を
出
し
て
、
自
分
に
自
信
を
持
ち
、
仲
間

を
信
じ
て
プ
レ
ー
し
て
ほ
し
い
」
と
子
ど

も
達
の
こ
れ
か
ら
の
活
躍
に
期
待
し
て
い

ま
す
。

て
る  

や 

　
し
げ 

お

な
か

お
く  

だ   

ら
　
ひ
と
し

あ
ら  

か
き
　
な
る   

せ た
ま   

え
　 

も    

も   

な

し
ま
ぶ
く
ろ 

け
い   

じ

文・写真
うるま市ちょうちょう愛好会

知 念 　 秀 樹

　自宅でホウライカガミを育てたことが

ある方ならわかると思いますが、この食

草はだいたいどんなところでも良く育ち

ます。土質もあまり選ばないし、育て方も

簡単です。しかし、これが自生地になると

話がちがってきます。

　山間部でホウライカガミの群生してい

るのを見た方は、ほとんどいないと思い

ますが、では、一般にホウライカガミの自

生地とされている海岸近くの岩礁地帯

ではどうでしょうか。これもまたあまり大

きな群落はお目に掛かることはないと思

います。比較的に育てやすいはずなのに

なぜ、と疑問が湧いてきますね。

　よく見てみると岩礁地帯でも問題なく

生育できる場所とそうでない場所がある

ことに気づきます。その訳は、地下の水分

量を感じ取っているからではないかと推

測されています。

自分が生き残

れる場所をち

ゃんとわかって

いるんですね。

　

バレー�
ボール

鉢植えで育てた
ホウライカガミ
鉢植えで育てた
ホウライカガミ

▲▲

ち　 ねん　　　　 ひで 　き

野球

ま
　
り
ょ
う
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