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 ɟȽɚǯǶ  

 メタボリックシンドローム（Metabolic syn-

drome）とは、内臓脂肪型肥満（内臓肥満・腹部

肥満）に高血糖・高血圧・脂質異常症のうち2つ以

上の症状が一度に出ている状態をいいます。  

 内臓脂肪が多くて糖尿病をはじめとする

になりやすく、心臓病や脳などの血管の病気

につながりやすい状況です。 

 ǰȚǱ˲ǓɟȽɚǱǵ  

＜必須項目＞ 

・腹部肥満 腹囲 男性ẓ85cm以上 

         女性ẓ90cm以上 

＜2項目以上＞ 

・血圧    130/85 mmHg以上 

・空腹時血糖 110mg/dL以上 

・中性脂肪  150mg/dL以上 かつ/または    

 HDLコレステロール 40mg/dL未満 

 ƫɟȽɚǲǱȐǱǋǦȈǲƫ 

 まずは今より10 体を動かすことを意識וֹ

してみましょう！10 でも継続的な運動習וֹ

慣をつけることがポイントです。 

 また、食事の面も重要です。すぐに実践できる

ちょっとした工夫で、メタボ予防をすることがで

きます。 
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 ḭ ṇ בֿ קּ פּ ︣ קּ טּצּ ḭ

טּצּ ︣Ḯ 1 20Ṍ25g אל ךּ ︣Ḯ Ṅḭ ︣ כֿ וֹצּ ︡  Ḯלּ
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