
 

 

 

 

 

 

 
 

メタボリックシンドロームとは？ 

糖尿病をはじめとする生活習慣病の前段階の状態を示すものです。内臓脂肪の必須条件に加え、 

高血圧・高血糖・脂質代謝異常の３つのうち、２項目以上が基準値から外れると 

メタボリックシンドロームと判定されます。 

 

メタボリックシンドロームの診断基準 

 

 

 

 

 

 

参考文献 厚生労働省 https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/metabolic/m -01-003  

 

メタボリックシンドロームはどんな病気につながる？ 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪型肥満）は、内臓脂肪の過剰蓄積に高血圧、高血糖、脂質異常が

重なり、血管の老化現象である動脈硬化を急速に進行させる状態です。動脈硬化とは、血管壁が狭く硬く

なり、心筋梗塞や脳梗塞などの重大な疾患を誘発するため、生活習慣の改善による解消が不可欠です。 

その他にも２型糖尿病や、非アルコール性脂肪肝、高尿酸血症、腎臓病、睡眠時無呼吸症候群といった

病気にもつながります。 

参考文献 糖尿病情報センター https://dmic.jihs.go.jp/general/about-dm/010/010/02.html 

 

メタボリックシンドロームを改善するには？ 

 メタボリックシンドローム改善の基本は、食べ過ぎと運動不足を解消することとなります。 

現在の体重から２～３％減らすだけでも、血圧や血糖値、中性脂肪の改善が期待できます。 

診断基準では腹囲が基準値以上であることが必須条件となっているため、腹囲が重要なポイントとなり

ます。今の生活を大きく変える必要はありませんので、まずは食事や運動で、できることから一歩ずつ始

めてみましょう！ 
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【食べ過ぎを防ぐ工夫】 

・野菜から食べ始める 

・ごはんを小さい茶碗に盛る 

【つい、とりがちなものに注意】 

・紅茶や、コーヒーは無糖に 

・間食は小袋タイプやミニサイズを選ぶ 

 

あ 

【良い睡眠に導く 1日の過ごし方】 

・起きたら朝日を浴びる 

・積極的に体を動かす 

・就寝の１～２時間前に入浴する 

【眠りを妨げる NG習慣】 

・寝酒 

・夕方以降のカフェイン 

※肥満は睡眠時無呼吸症候群（SAS）の原因になる 

ことがあります。大きないびきや日中の眠気が 

ある方は医療機関に相談しましょう。 

 

 

適正飲酒量は 1日あたり 純アルコール量２０g＝２ドリンク 

※お酒の弱い人、女性、６５歳以上は１ドリンク 

〈純アルコール２０ｇ＝２ドリンク〉に相当する酒量 

  

日本酒 
 

ビール 
 

発泡酒 
 

焼酎 
 

ウイスキー 
 

ワイン 
 

缶酎ハイ 
ハイボール 

（ウイスキー+炭酸） 

適量 (cc) １８０ ５００ ５００ １００ ６０ ２４０ ３５０ ６０+４０ 

カロリー (kcal) ２１０ ２２５ ２００ １４６ １４０ １７５ １８０ １４０ 

度数 (％) １５ ５ ５．５ ２５ ４０ １０ ６ ４０ 

プリン体 (mg) ２．２ ２７．５ １７ ０ ０．１ １ ０ ０．１ 

お酒の飲み過ぎは、がん、高血圧、糖尿病、脂質異常症など様々な病気のリスクを高めます。 

また、多量の飲酒が長期間にわたるとアルコール依存症になることも。飲酒量を今一度確認してみましょう。 

あらかじめ飲む量を決めておく、強いお酒は薄めて飲む、お酒と水(または炭酸水)を交互に飲む など 

健康に配慮した飲み方をしながら楽しむことが大切です。 
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※特定健康診査（特定健診）は、40 歳から 74 歳の医療保険加入者を対象に、 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の発見と生活習慣病の予防・重症化を防ぐための健康診断 

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 管理栄養士 垂水結 

 たばこには、ニコチンやタール、一酸化炭素などの 

有害物質が含まれており、そのうち発がん性物質だけ 

でも約７０種類にのぼります。 

※紙巻たばこだけでなく、加熱式たばこにも有害物質 

が含まれています。受動喫煙対策のためにも禁煙を 

目指しましょう。 

【チャレンジ】 

・まわりの人に禁煙をすることを伝える 

・禁煙外来に行ってみる 

参考文献 大阪市 HPhttps://www.city.osaka.lg.jp/kenko/page/0000318342.html 

食生活 運動 

睡眠 喫煙 

【 こまめに動く】 
 

・ラジオ体操をする 

・１日１０分多く歩く 

・エスカレーターやエレベーターをやめて階段を使う 

・近くの用事は車を使わずに自転車か歩きで 

・就寝前にストレッチをする 

お酒 

※特定健康診査のあとで、特定保健指導の対象になり、保険者（加入している市町村国保や健保組合など） 

から連絡が来た場合は、ぜひ、保険者が提供する「特定保健指導」に参加してください。 

特定保健指導を活用し、メタボリックシンドロームを解消しましょう！ 


