
まずは、�

内臓脂肪型肥満のチェック�

立ったままで、腹囲（おへその位

置）を測ります。�

　　男性なら85cm以上�

　　女性なら90cm以上�

だと、内臓脂肪型肥満の疑いがあ

ります。�

1 血清脂質のチェック�
中性脂肪値150mg/dl以上�

または�

HDLコレステロール値40mg/dl未満�

2 血糖値のチェック�
空腹時血糖値が100mg/dl以上�

3 血圧のチェック�
収縮期血圧　130mmHg以上�

または�

拡張期血圧　85mmHg以上�
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さよならメタボリック�

生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う�

�

　
次
の
質
問
の
中
で
、当
て
は
ま
る
も
の

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。チ
ェ
ッ
ク

し
た
項
目
が
多
い
ほ
ど
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
り
や
す
い
生
活
を

お
く
っ
て
い
ま
す
。�

□
　
20
歳
の
時
の
体
重
か
ら
10
㎏
以
上

　
　
増
加
し
て
い
る�

□
　
１
回
30
分
以
上
の
運
動
を
週
２
日

　
　
以
上
、
１
年
以
上
行
っ
て
い
な
い�

□
　
日
常
生
活
で
歩
行
ま
た
は
同
等
の

　
　
身
体
活
動
を
１
日
１
時
間
以
上
行

　
　
っ
て
い
な
い�

□
　
同
世
代
の
同
性
と
比
較
し
て
歩
く

　
　
速
度
が
遅
い�

□
　
こ
の
１
年
間
で
体
重
の
増
減
が
３

　
　
㎏
以
上
あ
っ
た�

□
　
早
食
い
、
ド
カ
食
い
、
な
が
ら
食
い

　
　
が
多
い�

□
　
就
寝
前
の
２
時
間
以
内
に
夕
食
を

　
　
と
る
こ
と
が
週
に
３
回
以
上
あ
る�

□
　
夜
食
や
間
食
が
多
い�

□
　
朝
食
を
抜
く
こ
と
が
多
い�

□
　
フ
ラ
イ
や
炒
め
物
な
ど
、油
を
使
っ

　
　
た
料
理
が
多
い�

□
　
ほ
ぼ
毎
日
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む�

メタボリックシンドロームチェック�
　腹囲と健康診断の検査結果で、メタボリックシンドロームかどうかチェックしてみましょう�

＋�

内臓脂肪型肥満にくわえて、１～３のうち２つ以上があてはまると�

メタボリックシンドロームと診断されます。�

動脈硬化が進む�

心筋梗塞や脳卒中の危険性が高くなる�

放っておくと�

やがて�

こ
う
も
く�

さ
い�

ひ
か
く�

お
そ�

し
ゅ
う
し
ん�

ぬ�

い
た�
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ぐ
た
め
に�

食
生
活
を
改
善
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

南
部
町
食
育
支
援
室
　
永
井
志
保
栄
養
士�

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
（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）
は
、
お
腹
ま
わ
り
に
脂
肪

が
つ
い
た
内
臓
型
肥
満
の
人
が
、「
血
清
脂

質
異
常
（
高
脂
血
症
）」「
高
血
糖
」「
高
血

圧
」
の
危
険
因
子
を
２
つ
以
上
持
っ
て
い

る
状
態
を
い
い
ま
す
。�

　
内
臓
脂
肪
が
た
ま
る
と
、
血
清
脂
質
異

常
や
高
血
糖
、
高
血
圧
と
い
っ
た
生
活
習

慣
病
を
併
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
し
か

も
、
「
血
糖
値
が
少
し
高
め
」
「
血
圧
が
少

し
高
め
」
と
い
っ
た
、
ま
だ
病
気
と
診
断

さ
れ
な
い
予
備
群
の
状
態
で
も
、
併
発
す

る
と
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。�

�

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が�

危
険
な
理
由�

�

　
日
本
人
の
三
大
死
因
は
、
が
ん
、
心
疾

患
、
脳
血
管
疾
患
で
す
。
こ
の
中
で
、
心

臓
病
と
脳
卒
中
は
動
脈
硬
化
が
要
因
と
な

る
病
気
で
、
死
因
全
体
の
約
３
割
を
占
め

ま
す
。�

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
場
合
、

一
つ
一
つ
は
軽
症
で
も
、
内
臓
脂
肪
型
肥

満
を
基
に
複
数
が
重
な
る
と
、
動
脈
硬
化

を
進
行
さ
せ
ま
す
。
動
脈
硬
化
は
ほ
と
ん

ど
自
覚
症
状
が
な
く
、
こ
れ
に
よ
っ
て
血

液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ
る
病
気
を

突
然
発
病
す
る
こ
と
も
多
く
あ
り
、
腎
臓

や
目
な
ど
、
全
身
に
病
気
を
引
き
起
こ
す

要
因
と
な
り
ま
す
。�

　
生
活
習
慣
病
は
生
活
習
慣
を
改
善
す
る

こ
と
で
避
け
ら
れ
る
可
能
性
が
高
い
病
気

で
す
。メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
段
階

で
き
ち
ん
と
予
防
・
改
善
を
し
ま
し
ょ
う
。�

�
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を�

防
ぐ
に
は�

�

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
・

改
善
す
る
に
は
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
さ
な
く
て
は
い
け
ま
せ

ん
。�

　
内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
に
比
べ
る
と
、

た
ま
り
や
す
く
減
り
や
す
い
と
い
う
特
徴

が
あ
り
ま
す
。
原
因
と
な
る
食
べ
過
ぎ
や

運
動
不
足
な
ど
の
不
健
康
な
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し

ま
し
ょ
う
。�

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ぐ

の
に
重
要
な
食
事
と
運
動
に
つ
い
て
、
専

門
家
に
意
見
を
聞
き
ま
し
た
。�

　
肥
満
の
原
因
と
い
う
と
、
食
べ
す
ぎ
と

考
え
が
ち
で
す
が
、
食
べ
方
や
栄
養
の
偏

り
も
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
痩
せ
る

た
め
に
食
べ
る
量
を
減
ら
そ
う
と
す
る

よ
り
も
、
脂
っ
こ
い
も
の
や
味
の
濃
い
も

の
、
甘
い
も
の
を
控
え
る
ほ
う
が
効
果
的

で
す
。
食
事
を
抜
く
な
ど
の
乱
れ
た
食
生

活
は
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
る
原
因
に
な
り

ま
す
。�

　
脂
肪
を
た
め
ず
、
た
め
た
脂
肪
を
使
う

た
め
に
、
食
事
を
す
る
時
間
や
食
べ
方
に

も
注
意
し
、
１
日
３
食
を
規
則
正
し
く
食

べ
ま
し
ょ
う
。�

�

① 

１
日
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
、
間
食
を

　 

減
ら
す�

　
食
事
は
１
日
３
回
し
っ
か
り
と
り
、
間

食
や
夜
食
を
と
ら
な
い
よ
う
心
が
け
ま
し

ょ
う
。「
主
食
」「
主
菜
」「
副
菜
」
を
揃
え

る
と
、
多
く
の
食
材
を
と
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。�

　
夕
食
を
軽
め
に
し
た
り
、
副
菜
を
多
く

食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
効
果
的
で
す
。�

② 

食
事
は
「
腹
八
分
目
」
を
心
が
け
、
よ

　 

く
噛
ん
で
食
べ
る�

　
肥
満
の
最
大
の
原
因
は
食
べ
す
ぎ
で
す
。

食
事
を
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
、
脳
の
満

腹
中
枢
を
刺
激
す
る
た
め
、
食
欲
が
抑
制

さ
れ
、
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
最
初
に
野
菜
類
を
食
べ
る
よ

う
に
す
る
と
、
空
腹
感
が
解
消
さ
れ
ま
す
。�

�

③ 

砂
糖
や
脂
肪
分
を
採
り
過
ぎ
な
い�

　
砂
糖
や
果
糖
（
果
物
に
含
ま
れ
る
糖
分
）

は
体
内
で
の
吸
収
が
早
く
、
脂
肪
は
高
カ

ロ
リ
ー
の
た
め
、
と
り
過
ぎ
る
と
体
脂
肪

の
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。�

�

④ 

ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
に�

　
過
度
の
飲
酒
は
、
血
管
が
収
縮
し
、
血

圧
を
上
げ
ま
す
。
飲
む
な
ら
適
量
を
守
り

ま
し
ょ
う
。�

【
適
正
な
飲
酒
量
】�

・ 

ビ
ー
ル･･･

中
び
ん
１
本�

・ 

日
本
酒･･･

１
合�

・ 

焼
酎･･･

０
．
６
合�

な
い
ぞ
う�

け
っ
せ
い
　

し�

し
ん
き
ん
こ
う
そ
く�

と
つ
ぜ
ん�

じ
ん
ぞ
う�

さ�

ひ
　
か�

と
く
ち
ょ
う�

か
た
よ�

か�

ち
ゅ
う
す
う�

し
　

げ
き�

よ
く
せ
い�

ふ
く�

し
ょ
う
ち
ゅ
う�

や�

あ
ぶ
ら�

あ
ま�

ひ
か�

ぬ�

そ
ろ�

し
ぼ
う
し
ょ
う
こ
う
ぐ
ん�

し
つ
い
じ
ょ
う�

こ
う
し
け
っ
し
ょ
う�
こ
う
け
っ
と
う�

へ
い
は
つ�

し
ん
だ
ん�

こ
う
　

か�

し
っ�

か
ん�

し�

け
い
し
ょ
う�
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手は前に振ることより、�

肘を後ろに引くことに�

意識しましょう�

歩幅は広めにしっか�

り歩きましょう!!

背すじを伸ばして、足元では�

なく少し先をみましょう�

足だけでなくおヘソ�

から移動するように�

踵から着地して親指で�

しっかり蹴りましょう�

足は肩幅�

に開いて�

　
つ
ま
先
よ
り
膝
が
出
な
い
よ
う
に
、
３�

秒
か
け
て
腰
を
落
と
せ
る
と
こ
ろ
ま
で
落�

と
し
て
、
３
秒
か
け
て
ま
た
戻
り
ま
す
。�

　
１
セ
ッ
ト
10
回
で
１
日
に
２
〜
３
セ
ッ�

ト
し
ま
し
ょ
う
！�

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ぐ
た
め
に�

運
動
不
足
を
解
消
　 

南
部
町
社
会
福
祉
協
議
会
　
板
真
悟
健
康
運
動
指
導
士�

　
み
な
さ
ん
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
移
動
手
段
は
ほ
と
ん
ど
車
で
、

歩
く
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
と
い
う
方
は

少
な
く
な
い
は
ず
。
誰
し
も
プ
ニ
プ
ニ
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
お
腹
の
原
因
に
は
心
当

た
り
が
あ
る
は
ず
で
す
。�

�

１
㎏
の
減
量
に
は�

７
０
０
０
kcal
の
節
約
が
必
要�

�

　
内
臓
脂
肪
蓄
積
の
指
標
と
な
る
ウ
エ
ス

ト
の
１
㎝
減
少
に
は
、
約
１
㎏
の
体
重
の

減
少
に
相
当
す
る
そ
う
で
す
。�

　
体
重
を
１
㎏
減
量
す
る
に
は
、
運
動
か

食
事
改
善
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
の

減
少
が
合
わ
せ
て
約
７
千
kcal
必
要
と
な
り

ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
１
ヶ
月
で
ウ
エ

ス
ト
を
１
㎝
減
ら
す
た
め
に
は
、
１
日
当

た
り
約
２
３
０
kcal
の
運
動
と
食
事
改
善
が

必
要
で
す
。
２
３
０
kcal
を
運
動
で
消
費
し

よ
う
と
す
る
と
、
１
時
間
以
上
歩
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
食
事
と
運
動
の
バ
ラ

ン
ス
が
大
切
で
す
。�

運
動
の
方
法�

�

　
で
は
、
実
際
に
ど
の
よ
う
な
運
動
が
効

果
的
な
の
か
ご
紹
介
し
ま
す
。�

■ 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ�

����������������

　
ま
ず
は
手
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
す
。
好
き
な
時
に
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で

き
、
時
間
を
か
け
れ
ば
得
ら
れ
る
効
果
も

大
き
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
た
だ
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
と
い
っ
て
も
ダ
ラ
ダ
ラ
歩
き
は
効

果
は
半
減
で
す
。
最
初
は
短
い
時
間
か
ら

で
良
い
の
で
、
イ
ラ
ス
ト
の
よ
う
に
注
意

し
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
軽
く
息
が
弾

む
程
度
の
強
度
で
、
週
２
〜
３
回
程
度
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
膝
な

ど
に
痛
み
の
あ
る
方
は
、
負
担
の
少
な
い

プ
ー
ル
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。�

�

■ 

ス
ト
レ
ッ
チ�

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
に
は
ス
ト
レ
ッ

チ
を
必
ず
し
ま
し
ょ
う
。
け
が
の
予
防
は

も
ち
ろ
ん
、
筋
肉
の
柔
軟
性
を
高
め
、
体

内
循
環
が
良
く
な
る
こ
と
で
、
脂
肪
が
と

て
も
燃
え
や
す
く
な
り
ま
す
。�

�

■ 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ�

　
基
礎
代
謝
は
20
代
を
ピ
ー
ク
に
年
々

落
ち
て
い
き
ま
す
。
基
礎
代
謝
が
下
が
る

と
、
食
事
で
と
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
に
く
く
、
太
り
や
す
い
身
体
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
太
り
に
く
い
身
体
づ
く
り

に
は
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
の
に
効
果
的

な
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
不
可
欠
で
す
。

手
軽
に
で
き
て
代
謝
を
高
め
や
す
い
下
半

身
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。�

��������������

　
ご
紹
介
し
た
運
動
は
、
ほ
ん
の
一
例
で
、

皆
さ
ん
の
始
め
や
す
い
方
法
を
探
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。�

　
忙
し
く
て
運
動
の
時
間
を
作
る
こ
と
が

で
き
な
い
方
は
、
少
し
で
も
生
活
の
中
で

動
く
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

工
夫
し
て
み�

ま
し
ょ
う
。�

目
標
を
決
め
、�

無
理
な
く
楽�

し
く
続
け
る�

こ
と
が
第
一�

で
す
。�

ふ�

か
え�

だ
れ�

ち
く
せ
き�

せ
っ
し
ゅ�

し
ょ
う
か
い�

は
ず�

ひ
ざ�

じ
ゅ
う
な
ん
せ
い�

じ
ゅ
ん
か
ん�

き
　
そ�

い
そ
が�

ひじ�

かかと�


