
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
改
善
・
予
防
が
で
き
る
！

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

犯
人
で
あ
る
内
臓
脂
肪
は
、
た
ま
り

や
す
い
が
減
ら
し
や
す
い
と
い
う
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
生
活
習

慣
を
改
善
す
れ
ば
内
臓
脂
肪
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
、
最
終
的
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

次
の
3
つ
の
こ
と
ば
を
意
識
し
て
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〈
運　

動
〉

　

歩
く
、
泳
ぐ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を

毎
日
継
続
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

〈
食　

事
〉

　

よ
く
か
み
、
腹
八
分
目
で
1
日
3
食

を
決
ま
っ
た
時
間
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

〈
禁　

煙
〉

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

っ
て
、
な
に
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
に
、
高
脂

血
症
、
高
血
圧
、
高
血
糖
が
重
複
し

た
状
態
を
言
い
ま
す
。（
図
1
）

そ
の
原
因
は
、
食
べ
す
ぎ
と
運
動

不
足
に
よ
り
腹
部
に
内
臓
脂
肪
が
た

ま
り
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
そ
の
結

果
、
腹
部
が
太
り
始
め
ま
す
。

ま
ず
、
お
へ
そ
の
位
置
で
腹
囲
を

測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

男
性　

85
㎝
以
上
、
女
性　

90
㎝

以
上
あ
っ
た
ら
要
注
意
で
す
。

メ
タ
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リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

な
ぜ
危
険
？

内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
に
、
高
脂
血

症
、
高
血
圧
、
高
血
糖
の
危
険
因
子

が
重
な
る
ほ
ど
、
相
応
な
年
齢
よ
り

も
動
脈
硬
化
が
早
く
進
行
し
て
、
生

命
に
関
わ
る
脳
梗
塞
、
心
疾
患
を
発

症
さ
せ
る
危
険
が
高
く
な
り
ま
す
。

健
康
診
断
の「
検
査
値
1
つ
1
つ
を

み
る
と
標
準
値
を
少
し
越
え
た
位
だ

か
ら
大
丈
夫
」な
ん
て
安
心
し
て
い
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
今
ま
で
は
検
査
値

が
少
し
高
い
く
ら
い
だ
か
ら
と
見
過

ご
さ
れ
て
き
た
軽
い
異
常
も
、
2
つ

3
つ
と
重
な
る
と
脳
梗
塞
、
心
筋
梗

塞
を
起
こ
し
て
突
然
死
す
る
確
率
が

5
〜
35
倍
も
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。（
図
2
）

心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、
自
分
の

生
活
を
見
直
し
改
善
し
、
内
臓
脂
肪

を
減
ら
し
て
突
然
死
に
な
ら
な
い
よ

う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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問合先
健康推進課
☎67◆1151

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
生
活
習
慣
を

改
善
し
た
い
方
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し

た
い
方
の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

健
康
相
談

と　

き　

毎
月
第
4
水
曜
日

　

午
後
1
時
〜
3
時　

※
要
予
約

電
話
相
談

と　

き　

月
〜
金
曜
日

　

午
前
8
時
30
分
〜
午
後
5
時

流行語にもなった
「メタボリックシンド
ローム」。
しかし、市民の皆さん
はどのくらいメタボリック
シンドロームについて正し
く理解されているでしょ
うか。

40歳以上の男性の2人に
1人はメタボリックシンド
ロームか、その予備軍と言わ
れています。
「最近おなかまわりが気にな
る」「健診の結果が去年より悪く
なった」など、からだの変化に思い当たる方、
メタボリックシンドロームのことを知って、
ライフスタイルを見直してみませんか。動脈硬化

心筋梗塞 脳梗塞

高脂血症
中性脂肪

150mg/dl以上または
HDLコレステロール
40mg/dl未満

高血糖
空腹時血糖値
110mg/dl以上

高血圧
収縮期血圧130mmHg
以上または拡張期血圧
85mmHg以上

遺伝素因

内臓脂肪の蓄積
腹囲（男性85cm、女性90cm以上）

（下記のうち2つ以上あてはまる）

不健康な生活習慣
（食事量と運動量のバランス→摂取エネルギー超過に）

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
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図2　心疾患の発症確率
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