
メタボリックシンドロームに注意！

●メタボリックシンドロームって？
内臓脂肪型肥満に加えて、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
なりやすい病態です。

●メタボの診断基準とは？

①へその高さの腹囲
〇男性：85㎝以上
〇女性：90㎝以上

＋

②以下の3項目の内2つ以上が当てはまる場合

●生活習慣を見直して、改善しましょう
①食べすぎに注意！

主食、主菜、副菜の揃った
食事を基本にバランスを整え、
調理法やお菓子、アルコール
の取り方を見直しましょう。

②日々の生活に運動を！

有酸素運動（ウォーキング
や自転車の運転など）を中
心に、定期的に行うことが
推奨されています。コロナ
対策を行い、意識的に運動
を取り入れましょう。

目標は
1日30分！

参考：厚生労働省「生活習慣病予防のための健康情報サイト」 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）

②毎日体重を計り、
グラフを付けることも効果的！

体重を記録して増減を把握する
ことで、自身の生活習慣を見直す
きっかけになります。

1

●トリグリセリド（中性脂肪）150㎎/dL以上

　　　　　　　かつ/または

●HDLコレステロール値　　   40㎎/dL未満

2

●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 ●空腹時血糖値　　　　      110㎎/dL以上


