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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
内
臓
の
ま
わ
り
に
脂
肪
を
蓄
え

た
人
が
、
高
血
糖
や
高
血
圧
、
脂
質

異
常
の
ど
れ
か
2
つ
以
上
を
抱
え
て

い
る
状
態
で
、
運
動
不
足
や
不
適
切

な
食
生
活
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の
不

健
康
な
生
活
習
慣
を
日
常
で
繰
り
返

し
て
い
る
と
起
こ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
一
つ
ひ
と
つ
が
軽
度
で

も
、
状
態
が
重
な
る
こ
と
で
動
脈
硬

化
を
急
速
に
進
行
さ
せ
て
、
心
臓
病

や
脳
卒
中
な
ど
の
命
に
か
か
わ
る
病

気
を
引
き
起
こ
す
危
険
を
も
っ
て
い

ま
す
。
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平
成
20
年
4
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
特
定
健
診
（
基
本
健
診
）。

　

こ
れ
は
、「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）」
を

　
　

健
診
で
早
期
に
発
見
し
て
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

　
　
　

新
た
な
取
り
組
み
で
す
。

　
　
　
　

こ
こ
で
は
、
町
が
平
成
20
年
度
に
実
施
し
た
健
診
の
結
果
や

　
　
　
　
　

保
健
指
導
の
状
況
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
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40
〜
74
歳
の
国
民
健
康
保
険
加
入

者
3
9
3
6
人
を
対
象
に
行
っ
た
平

成
20
年
度
の
特
定
健
診
で
、
受
診
率

が
約
35
％
（
1
3
8
3
人
）
と
低
い

結
果
に
と
ど
ま
り
ま
し
た
。（
図
１
）

　

こ
の
原
因
に
は
、
働
き
盛
り
で
あ

る
40
〜
50
歳
代
の
受
診
率
が
約
24
％

（
3
5
5
人
）
と
低
い
こ
と
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

健
診
を
受
け
た
1
3
8
3
人
の
う

ち
、
異
常
が
無
か
っ
た
人
は
、
わ
ず

か
7
・
7
％
（
1
0
6
人
）
と
い
う

結
果
に
対
し
て
、
残
る
92
・
3
％

（
1
2
7
7
人
）
は
、
す
で
に
身
体

の
ど
こ
か
で
変
化
が
起
こ
り
は
じ
め

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
う
ち
の

33
・
9
％（
4
6
9
人
）が
、
病
院
へ

の
紹
介
状
が
出
さ
れ
、
治
療
が
必
要

と
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。（
図
2
）

　

し
か
し
、本
当
に
恐
ろ
し
い
の
は
、

健
診
で
身
体
の
異
常
が
わ
か
っ
て

も
、
自
覚
症
状
の
な
い
人
が
多
数
い

る
こ
と
で
す
。
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健
診
後
、
健
診
結
果
か
ら
、
生
活

習
慣
病
の
危
険
が
あ
る
と
判
断
さ
れ

た
人
に
は
、「
動
機
づ
け
支
援
」「
積

極
的
支
援
」
の
保
健
指
導
を
町
の
保

健
師
や
栄
養
士
な
ど
が
個
人
の
レ
ベ

ル
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

　

動
機
づ
け
支
援
で
は
、
リ
ス
ク
が

現
れ
だ
し
た
段
階
の
人
に
、
初
回
面

接
で
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、
自
分

が
で
き
る
行
動
目
標
を
立
て
、6
か

月
後
に
健
康
状
態
や
生
活
習
慣
を
確

認
し
ま
す
。

　

積
極
的
支
援
で
は
、
リ
ス
ク
が
重

な
り
出
し
た
人
に
、
初
回
面
接
で
生

活
習
慣
を
見
直
す
た
め
の
方
法
を
話

し
合
い
、
健
診
判
定
の
改
善
に
向
け

た
行
動
目
標
を
立
て
、
運
動
や
栄
養

指
導
を
複
数
回
に
わ
た
っ
て
行
い
ま

す
。
そ
の
後
、
改
善
の
経
過
を
定
期

的
に
確
認
し
な
が
ら
、6
か
月
後
に

健
康
状
態
や
生
活
習
慣
の
効
果
を
評

価
し
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
身
体
に
無

理
の
な
い
方
法
で
の
支
援
を
毎
年
繰

り
返
し
行
っ
て
い
き
な
が
ら
、
健
康

な
心
身
を
取
り
戻
す
た
め
の
サ
ポ
ー

ト
を
お
手
伝
い
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
の
大
き
な
特
徴
は
、
内

臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
る
生
活
習
慣
病

を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に
、
血
管
を
傷

め
る
危
険
因
子
が
無
い
か
を
確
認
す

る
健
診
項
目
が
新
た
に
加
わ
っ
て
い

る
こ
と
で
す
。

　

血
管
は
、
血
圧
や
血
糖
、
脂
質
な

ど
が
高
く
な
る
こ
と
で
大
き
な
負
担

が
か
か
り
、こ
の
状
態
が
重
な
る
と
、

脳
や
心
臓
、
腎
臓
へ
の
大
き
な
病
気

を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
、
自
覚

症
状
が
で
た
時
で
は
遅
過
ぎ
ま
す
。

　

ま
た
、
身
体
は
、
年
齢
や
生
活
習

慣
、
環
境
な
ど
に
よ
っ
て
常
に
変
化

し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
、
健
診
を
毎
年
受
け

て
、
健
診
の
結
果
か
ら
、
身
体
の
状

態
を
正
し
く
理
解
し
、
生
活
習
慣
を

振
り
返
り
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

平
成
21
年
度
の
健
診
案
内
は
、4

月
16
日
に
発
送
し
ま
す
。
生
活
習
慣

に
不
安
が
あ
る
人
は
も
ち
ろ
ん
、〝
健

康
に
自
信
が
あ
る
人
〞
も
、
必
ず
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
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年
に
一
度
の
健
診
で
チ
ェ
ッ
ク
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以
前
か
ら
、
血
圧
が
高
い
こ
と

を
医
師
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
そ
こ
ま
で
深
く
は
気
に
留

め
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

し
か
し
、
健
診
の
結
果
、
生
活

習
慣
病
の
危
険
が
あ
る
と
判
断
さ

れ
、
保
健
指
導
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
て
、
食
生
活
と
運
動
を
見
直

す
行
動
目
標
を
立
て
ま
し
た
。

　

食
生
活
で
は
、
間
食
を
や
め
て
、

3
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
ま
し
た
。
ま
た
、
食

べ
た
も
の
は
す
べ
て
記
録
し
て
、

一
日
に
必
要
な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を

管
理
し
ま
し
た
。

　

運
動
で
は
、
毎
日
1
万
歩
を
目

標
に
し
て
、
日
常
生
活
で
の
動
き

を
増
や
し
、仕
事
の
合
間
に
ス
ポ
ー

ツ
す
る
時
間
を
設
け
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、3
か
月
を
過
ぎ
た
こ
ろ

か
ら
、
体
重
が
減
る
な
ど
目
に
見

え
た
成
果
が
現
れ
始
め
て
、
そ
の

嬉
し
さ
か
ら
頑
張
る
意
欲
も
わ
い

て
き
ま
し
た
。
今
で
は
、
買
い
物

を
す
る
際
、
カ
ロ
リ
ー
に
気
を
留

め
た
り
、
空
い
た
時
間
は
で
き
る

だ
け
身
体
を
動
か
す
よ
う
に
心
が

け
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
は
、
現
状
維
持
を
目

標
に
、
無
理
す
る
こ
と
な
く
〝
自

分
に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
〞
に
頑

張
っ
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

特定保健指導を実際に受けた体験者に、
生活習慣の見直しとその後を聞いてみました。

健康な毎日を応援します
問い合わせ先　保健センター　☎２８２－１１１１

無理なく自分に合った健康づくり

匿名希望（50代・女性）

● 腹　囲　　 94cm
● 体　重　　 64kg
● ＢＭＩ　　 24.5
※ＢＭＩ ＝ 体重（kg） ÷ 身長（ｍ） ÷ 身長（ｍ）

76cm（－18 cm）
54kg（－10 kg）
21.1（－ 3.4）

健診結果からの推移
平成20年7月 8か月後

メタボの診断基準メタボの診断基準メタボの診断基準
「メタボリックシンドローム」は、腹囲が基準です。

腹囲に加えて、以下の２項目以上に該当したら、
「メタボリックシンドローム」と診断されます。

男性 85cm以上男性 85cm以上男性 85cm以上 女性 90cm以上女性 90cm以上女性 90cm以上
腹囲（へそ周り）

脂　　質

血糖値

空腹時血糖値
110mg/dL以上

中性脂肪値　150mg/dL以上
HDLコレステロール値　　　  
　                  40mg/dL未満

血　　圧

最高血圧　130㎜Hg以上
最低血圧　  85㎜Hg以上

血管の痛みは“健康の黄色信号”
血管に痛みがある人こそ要注意。
特に高血圧の人は、血管が硬くな
り、心臓病や脳卒中、腎臓病など
の引き金となります。自覚症状が
無く、静かに進行するため、サイ
レントキラー（沈黙の殺人者）と
も呼ばれています。
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