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健
康
診
査
な
ど
で

｢

肥
満
気

味｣
｢

血
糖
値
が
高
め｣

｢

血
圧

が
高
め｣

｢

中
性
脂
肪
が
高
め｣

な
ど
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？

｢

ち
ょ
っ
と
く
ら
い
な
ら
大

丈
夫
…｣

と
思
い
が
ち
で
す
が
、

複
数
の
項
目
が
重
な
る
と
急
速

に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
ひ

い
て
は
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど

の
循
環
器
疾
患
の
発
症
を
高
め

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
最
近
、

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
と
し
て

｢

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム｣

と
い
う
言
葉
を
耳
に
す
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
ら

は
不
健
康
な
食
事
や
運
動
不
足

な
ど
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね

か
ら
起
こ
り
、
早
期
の
段
階
で

は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
い

た
め
、
静
か
に
進
行
し
て
い
き

ま
す
。
動
脈
硬
化
に
な
ら
な
い

た
め
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
段
階
で
き
ち
ん
と

改
善
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
生
活
を
見
直
し
改
善

で
き
る
よ
う
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
何
か
？
、

危
険
性
は
？
、
予
防
の
方
法
は
？

に
つ
い
て
の
三
回
シ
リ
ー
ズ
で

取
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。

別
名

(

内
臓
脂
肪
症
候
群)

と
い
い
、
内
臓
脂
肪
に
よ
る
肥

満
の
人
が
、
軽
症
で
も

｢

糖
尿

病｣
｢

高
血
圧｣

｢

高
脂
血
症｣

と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を
二
つ

以
上
合
わ
せ
持
っ
て
い
る
状
態

の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
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※
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
国
際
的
に
用
い
ら

れ
て
い
る
体
格
の
判
定
方
法
で
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
指
数
が
二
二
・
〇
の
時

が
、
最
も
病
気
に
な
り
に
く
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
数
値
が
二
五
以
上
で

あ
れ
ば
肥
満
、
一
八
・
五
以
上

二
五
・
〇
未
満
が
正
常
、
一
八
・

五
未
満
は
や
せ
す
ぎ
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
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腹囲 (おへその高さで測る) が
男性で85㎝以上
女性で90㎝以上 ある｡

肥満チェック

START

メタボリック･シンドロームでは
ありませんが､ BMI[体重(㎏)÷
身長(ｍ)÷身長(ｍ)]＝25を超え
ている場合は減量しましょう｡

次のうち､ ２つ以上当てはまる項目がある｡

脂質チェック

中性脂肪値
150㎎／dl 以上 または

HDLコレストロール値
40㎎／dl 未満

血圧チェック

収縮期(最大)血圧
130㎜Hg 以上 または

拡張期(最小)血圧
85㎜Hg 以上

血糖チェック

空腹時血糖値110㎎／dl 以上

メタボリック･シンドロームでは
ありませんが､ BMI[体重(㎏)÷
身長(ｍ)÷身長(ｍ)]＝22を目指
して減量しましょう！

ああななたたはは
メメタタボボリリッックク･･

シシンンドドロローームムでですす!!

すぐに生活を改善しましょう

は い

いいえ

！




