
 ※生活習慣病とは…「食生活、運動習慣、休養、喫煙、飲酒等の生活習慣が、 
  その発症・進行に関与する症候群」と定義されます。 
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今月の特集はいかがだったでしょうか？？次回のけ
んこう応援通信は、 月に発行予定です。『  』につい
て特集します！特集して欲しい内容等あれば、健診ア
ンケートへご記入お願いします。 

 毎年2月１日から２８日までは「全国生活習慣病予防月間」です。 
 生活習慣病の予防には健康診断を受け、自分のカラダの状態を知ることが大切です。 
 今回は当センターにて、みなさまからよく聞かれる質問にお答えします。 

質問 メタボについて教えてください 

回答 体の脂肪には、内臓脂肪と皮下脂肪があります。このうち、内臓脂肪の蓄積が基準値以上ある方は、心臓発
作などを起こすリスクが最大31倍にまで高くなることが分かりました。 
 「男性 85cm 女性90cm」以上の方は内臓のまわりに脂肪が多くつく、「内蔵脂肪型肥満」となります、さらに血糖・

脂質・血圧の値が基準値以上の方が「メタボリックシンドローム」と診断されます。メタボの状態が続くと、動脈硬化
が進み、さらに血管が詰まったり破れたりする心臓病や脳卒中などの病気を招くため改善が必要と言われています。 

 

いかがでしたか？ 
「自分での減量が続かない」「何回やっても結果が出ない…」 
そんなときは、当センター保健師・管理栄養士にご相談ください！ 
また、「特定保健指導」に該当になった方は、ぜひご利用ください。 
ひとりひとりに最適な内容で、皆様をていねいにサポートします！ 

  内臓脂肪を減らすことによって、高血圧、脂質異常症、 

  糖尿病などの生活習慣病は予防ができます。 

   ・BMI25以上の方は現在の体重の４～５％の減量を目標に、 

    食事面と運動面を見直してください。 

   （食事だけ減らす・運動だけに取り組むとリバウンドする 

    可能性があります。両方一緒に取り組むのが効果的です。）  

 
   高血圧や脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病は単独ではなく、互いに関連して 

  発症すること、さらに軽度でも生活習慣病の危険因子が重なると動脈硬化が急激に 

  進行することが明らかになりました。 

  これらの生活習慣病を引き起こす大きな要因が、おなかの中につく脂肪「内臓脂肪の蓄積」 

  です。 

   ・「内臓脂肪の蓄積」を基盤に、「高血圧・脂質異常症・高血糖」が重複している状態を 

    「メタボリックシンドローム」といいます。 

     放置すると動脈硬化が急速に進行し、命にかかわる心臓病や脳卒中を発症する割合が高くなる 

     ので、問題になっています。 

「太っている」 
だけでは、 

メタボではない！ 

食前の方が脂肪が燃えやすく、食後は血糖上昇が押さえられる、といわれていますが、 

  朝か晩でどちらが効果的ということはありません。 

  むしろ、運動は習慣として継続することが大切です。運動しやすい時間・タイミングなど 

  を検討し、持病がある方は主治医と相談しながら実施するのがおすすめです。 

   ・まずは1日10分 身体活動をプラスしてみましょう。「＋１０（プラス・テン）」 

    運動の時間がとれない方は、日常生活の中で今より少しだけ活動量を多く取るのがおすすめです 

    例えば…    

    

・判定結果に「要 再検査」「要 治療」となった項目がないか、確認しましょう。 

 ・健診は、受けただけでは意味がありません。健診結果は保存しておき、数年の検査値を比べてみましょう。 

  基準値の範囲であっても、徐々に異常値に近づいているような場合は要注意！ 

必要な場合は 
早めに医療機関
を受診してくだ
さい 

いつもよりちょっと 
遠くの駐車場に車を 
止めて歩いてみる 

エレベーターではなく、
3階までは階段を使う 

犬の散歩を少し 
長めにする 

いつもよりピカピカ
に掃除！ 

歩数は1日8000歩が 
目安です！ 


