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このうち２つ以上に該当

メタボリックシンドロームは動脈硬化を促進し、心臓病や脳卒中などの発症リスクを高めます！！
内臓脂肪型肥満の主な原因は過食や運動不足などの生活習慣の乱れと言われています。

食生活改善の一例として、食事バランスガイドを活用して食べ過ぎずバランスが取れた食事を心がけることが挙げられます。
また高血圧予防のために食塩のとり過ぎに注意しましょう。
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男性
８５ｃｍ
以上

女性
９０ｃｍ
以上

中性脂肪値 150ｍｇ/ｄＬ以上

かつ/または

HDLコレステロール値 40ｍｇ/ｄＬ未満

空腹時血糖

110mg/dＬ以上

収縮期(最大)血圧 130ｍｍＨｇ以上

かつ/または

拡張期(最小)血圧８５ｍｍＨｇ以上

公益社団法人山梨県栄養士会
（山梨県栄養なんでも相談事業)

メタボリックシンドロームの診断基準

まずは食生活を改善してみませんか？

男性 7.5g/日未満 女性6.5g/未満 高血圧の方 6.0g/日未満


