
            

医療法人社団 如水会 今村病院 健康管理センター健康新聞 令和 3 年 10 月号 

 

不健康な生活習慣 

不適切な食生活 バランスのとれた食事 

運動 

運動不足 

喫煙 過度の飲酒 

健康な生活習慣 

内臓肥満に高血圧・高血糖・脂質代謝異常が組み合わさることにより

心臓病や脳卒中などになりやすい病態 

 

血圧を下げる！脂質を下げる！糖を下げる！と、がんばりすぎると負担になる方も多いのでは… 

まずは、簡単に継続できることからやってみましょう。 

    
運動 
・いつもより速めに大股で歩く 
・2 階までは階段 
・散歩の時間を 5 分増やす 
・少し離れた場所に駐車する 
・気がついたら「かかとあげ」 

食事 
・ごはんを 3 口分減らす 
・ジュースや糖分入りコーヒーをお茶へ変更 
・お菓子の量を 2/３へ減らす 
・買い物に行く前に冷蔵庫のチェック 
・減塩製品の購入 

・タバコを 1 日〇本減らす 

→ 

生活習慣を変え、 
内臓脂肪を減らすと 
危険因子が改善！ 

  

・週 1 日、休肝日 

３項目中２項目以上 

➀高トリグリセリド（中性脂肪）血症

150mg/dL 以上 

かつ/または 

低 HDL コレステロール血症 

40mg/dL 未満 

➁収縮期（最大）血圧：130 ㎜ Hg 以上 

かつ/または              

拡張期（最小）血圧：85 ㎜ Hg 以上 

③空腹時血糖 110mg/dL 以上 

 

  

メタボリックシンドローム 

レベル１ 

 

レベル３ 

肥満症、高血圧症 

脂質異常症、糖尿病 

 

 

参考資料：厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト e-ヘルスネット メタボリックシンドロームの診断基準、厚生労働省 生活習慣病イメージ、スモールチェンジ活動（早稲田大学応用健康科学研究室） 

＊内臓脂肪面積  
男女ともに 
≥100cm2に相当 

レベル２ 

肥満、高血圧 

脂質異常、高血糖 

 

 

 

必須項目 

★腹囲 

男性 

85 ㎝以上 

女性 

9 0 ㎝以上 

 

 

生活機能の低下 
要介護状態 

 

メタボリック 
シンドローム 

レベル 5 

半身麻痺、認知症 

日常生活における支障 

 

 

レベル４ 

虚血性心疾患、脳卒中 

糖尿病合併症 

 

 

 

メタボリックシンドローム診断基準 

不健康な生活習慣を続けると下の絵のように進行してしまう恐れがあります。危険因子（高血圧・高血糖・脂質異常）が重なるほど心疾患、脳卒中リスク増大！ 

 


