
メタボリックシンドロームを
チェックしてみましょう！

脂質は、中性脂肪（多くがトリグリセリド）やコレステロールなどの総称。
油や肉、乳製品、魚などに多く含まれています。エネルギー源として欠かせま
せんが、体内に増えすぎると、肥満や高血圧、糖尿病などの原因となります。
中性脂肪の増加は、LDL（悪玉）コレステロールを増やし、HDL（善玉）コレステ
ロールを減少させるので注意が必要です。
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わが国は、高血圧の人が大変多いといわれています。
平成１６年国民生活基礎調査でも、病院通院者で、群を抜いて多いのが男女
とも高血圧の患者さんです。
血圧が高い状態が続くと、体内の血管の内側に圧力がかかり続け、知らず知
らずのうちに血管を傷めることになり、動脈硬化を招くことになります。

血糖とは、血液中に含まれるブドウ糖の濃度のこと。
血糖値が慢性的に高い状態が続く病気が糖尿病です。
血糖値は、すい臓から分泌されるホルモン「インスリン」が不足したり、その働
きが悪くなったりすると高くなります。
健康診断などでは、空腹時血糖値を測定しますが、食後は血糖値が上がるこ
とから、食後２時間後の血糖値を知ることも大切です。
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内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪とととと皮下脂肪皮下脂肪皮下脂肪皮下脂肪のののの違違違違いいいい
肥満には、内臓のまわりに脂肪がつく内臓脂肪型肥満
（りんご型）とお尻や太ももなど下半身に脂肪がつく皮下
脂肪型肥満（洋ナシ型）があります。男性はりんご型の
肥満が多くみられます。

メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームにかかわるのはにかかわるのはにかかわるのはにかかわるのは内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪
内臓脂肪の蓄積を放っておくと、メタボリックシンドロームなど
さまざまな異変が起きます。おへその位置の腹囲が男性８５ｃ
ｍ以上、女性９０ｃｍ以上あると、その危険性があります。

中高年男性中高年男性中高年男性中高年男性にたまりやすいにたまりやすいにたまりやすいにたまりやすい傾向傾向傾向傾向
日本人の肥満男性の割合は３０代４０％、４０代５４％、
５０代５６％、６０代６１％と加齢とともに増えています。
その半分以上は、内臓脂肪型肥満です
(平成１６年国民健康・栄養調査より)

【【【【対策対策対策対策】】】】
食生活食生活食生活食生活のののの改善改善改善改善とととと
運動運動運動運動をををを組組組組みみみみ合合合合わせてわせてわせてわせて
脂肪脂肪脂肪脂肪をををを減減減減らそうらそうらそうらそう！！！！

・食べすぎを避け、腹八分目を
　心がける
・脂肪分、甘いものを減らす
・飲みすぎに注意
・１日１万歩（１０分で
　１０００歩程度）を目指す
・禁煙

空腹時血糖値空腹時血糖値空腹時血糖値空腹時血糖値はははは異常異常異常異常なしでもなしでもなしでもなしでも、、、、
食後食後食後食後にににに血糖血糖血糖血糖がががが上上上上がるがるがるがる隠隠隠隠れれれれ糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病とはとはとはとは？？？？
空腹時血糖値は異常がなくても、食後に血糖値が上がった
ままになるのが「隠れ糖尿病」。日本を含むアジア１１ケ国
での調査によると、空腹時血糖値だけでは半分以上の糖尿
病が見逃されているという結果も出ています。

血糖値血糖値血糖値血糖値をををを下下下下げるげるげるげるホルモンホルモンホルモンホルモン「「「「インスリンインスリンインスリンインスリン」」」」のののの効効効効きがきがきがきがカギカギカギカギ
血糖（ブドウ糖）を臓器や筋肉に送り込むホルモンである
インスリン。インスリンが正常に分泌されることで、血糖値を
下げることができますが、分泌されなかったり、不足したり
すると血糖値が上昇します。

【【【【対策対策対策対策】】】】　　　　インスリンインスリンインスリンインスリンをををを働働働働かせるためかせるためかせるためかせるため
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　のののの食事改善食事改善食事改善食事改善ポイントポイントポイントポイント
●食事の時間帯を決める
　　朝・昼・夜の食事間隔は６時間が理想的

●毎回の食事をバランスよくとる
　　主食：炭水化物補給
　　主菜：肉・魚・卵・大豆などタンパク質補給
　　副菜：野菜・きのこ・海藻類など
　　　　　　ビタミン、ミネラル、食物繊維を補給

●脂っこいものや甘いものを食べすぎない

●よく噛んで、ゆっくり食べ、ながら食いを
　　やめる
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早朝早朝早朝早朝にににに自律神経自律神経自律神経自律神経ののののバランスバランスバランスバランスがくずれがくずれがくずれがくずれ、、、、
血圧血圧血圧血圧がががが上上上上がるがるがるがるタイプタイプタイプタイプはははは要注意要注意要注意要注意！！！！
昼間病院で測ると正常なのに、家庭で測ると高血圧になって
いるのが仮面高血圧です。仮面高血圧で多いのが、早朝高
血圧。朝起きると血圧が上がっている「早朝高血圧」と寝て
いるときに高血圧が続く「夜間持続型」があります。

気付気付気付気付かないうちにかないうちにかないうちにかないうちに心肥大心肥大心肥大心肥大やややや腎障害腎障害腎障害腎障害がががが進進進進むこともむこともむこともむことも
仮面高血圧に気付かないでいると、血管をいため動脈硬化
を進めることに。放っておくと、心臓肥大や腎障害を引き起こ
すリスクも高まります。仮面高血圧に気付かず、早朝にあわ
てて出勤、電車に駆け込む、といった行動は発作の原因に
なります。

【【【【対策対策対策対策】】】】
１１１１日日日日のののの血圧変動血圧変動血圧変動血圧変動をををを把握把握把握把握でででで
きるきるきるきる家庭家庭家庭家庭でのでのでのでの血圧測定血圧測定血圧測定血圧測定をををを

血圧はいつも一定ではなく、１日の間でも
変化しています。また、その時の体調や
精神状態によっても変わってきます。血圧
が気になる人は、家庭で血圧を測るよう
にしましょう

血圧血圧血圧血圧のののの正正正正しいしいしいしい測測測測りりりり方方方方
・テーブルの上に丸めたタオルを置き、
　その上に腕を乗せる
・体の力を抜き、指は軽く曲げておく
・カフは肌に直接巻く
　指が１本入る程度にきつめに巻く
・カフは心臓と同じ高さになるようにする

中性脂肪中性脂肪中性脂肪中性脂肪がががが過剰過剰過剰過剰にたまるとにたまるとにたまるとにたまると？？？？
中性脂肪が溜まりすぎると、LDL（悪玉）コレステロールが増えて
動脈硬化の要因をつくります。血液の流れも悪くなり、高脂血症
や糖尿病、高血圧のリスクも高まります。

食生活食生活食生活食生活やややや運動習慣運動習慣運動習慣運動習慣がががが原因原因原因原因にににに
食べすぎや運動不足は下記のように「メタボリックシンドローム
状態」に追い込みます。

食べすぎや運動不足→内臓脂肪型肥満に→
インスリン抵抗性が起こる、中性脂肪が促進→
高脂血症、高インスリン血症、糖尿病、高血圧→
メタボリックシンドローム→動脈硬化

近年、脂肪を構成する脂肪細
胞から分泌される「アディポサ
イトカイン」が、メタボリックシン
ドロームの予防に深く関与して
いることが分かってきました。
特にその中の善玉物質である
「アディポネクチン」の働きが注
目されています。
アディポネクチンの分泌を促進し、
十分に働かせるためには、内臓
脂肪をためないことが肝心です。

メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームをををを防防防防ぐぐぐぐ「「「「アディポネクチンアディポネクチンアディポネクチンアディポネクチン」」」」のののの働働働働きききき

【【【【対策対策対策対策】】】】　　　　悪悪悪悪いいいい習慣習慣習慣習慣をををを探探探探すことからすことからすことからすことから
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　スタートスタートスタートスタート！！！！
中性脂肪をため込まないために、
ふだんの生活で悪い習慣がついて
いないかチェックしましょう

●食事を満腹になるまで食べる
●よく噛まずにドカ食いする傾向だ
●肉類、揚げ物が大好きだ
●付け合わせの野菜をよく残す
●車をよく使い、ほとんど歩かない










