
内臓のまわりに脂肪がたまる

●男性 85cm以上

●女性 90cm以上

　今よりも10分多くからだを動かしてみましょう。少しでも多

くからだを動かすほうが健康寿命を延ばすことができます。

毎日５皿を目安に野菜料理を！

喫煙

今すぐ禁煙はじめましょう！

まずは１日１,０００歩、歩数を増やそう メタボリックシンドロームや生活習慣病の予防には禁煙をすること

が非常に大切です。タバコはがんや動脈硬化、心臓病など多くの病

気の原因にあげられています。タバコを吸っている人は本数を減ら

すのではなくキッパリと禁煙することを目標にしましょう。

　歩くことは、無理をせずにできる運動で生活

習慣病の予防に効果的です。　１，０００歩は

約１０分の歩行に相当します。できるだけ歩い

て移動する時間を多くつくりましょう。
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※腹囲はお臍の位置で測定します

※服薬治療中の人を含みます。

運動 食事

プラステン 主食・主菜・副菜を組み合わせて食べる
毎日の生活に「 ＋１０ 」の習慣を

心臓病
血清脂質

　心筋梗塞、狭心症など

内臓脂肪型肥満
　中性脂肪値

　　　　　　１５０㎎/dL以上

　HDLコレステロール値

　　　　　　　４０㎎/dL未満

　　　の両方またはいずれか

脳卒中
腹囲

　脳梗塞、脳出血など

血圧
食べ過ぎ、飲み過ぎ、運動不足、
喫煙など生活習慣の積み重ね

　収縮期（最高）血圧値

　　　　　　１３０㎜Hg以上

　拡張期（最低）血圧値

　　　　　　　８５㎜Hg以上

　　　の両方またはいずれか

動脈硬化の進行を促進

「メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）」とは？

　メタボリックシンドロームとは、お腹まわりに脂肪がつく「内臓脂肪型肥満」に加えて、高血糖・高血圧・脂質異常のうち

２つ以上の症状をあわせもっている状態です。メタボリックシンドロームを放置すると、高血圧や脂質異常症、糖尿病などの

生活習慣病から動脈硬化を進行させてしまいます。つまりメタボリックシンドロームは動脈硬化をはじめとした、心臓病、脳

卒中などの深刻な病気を発症しやすくなるという危険な状態です。

血糖
左記のうち２つ以上
当てはまる項目がある

　空腹時血糖値

　　　　　　１１０㎎/dL以上

メタボリックシンドローム

の原因

【通勤や職場で＋10】
自転車や徒歩で通勤する

できるだけ階段を使う

【家庭で＋10】
歩いて買い物に行く

テレビや家事の合間にストレッチを行う

【人々と＋10】
休日には家族や友人と外出する

汁もの
野菜・海藻・きのこ

などで具だくさんにし

て１日２杯以内

副菜
野菜・海藻・ きのこ

など

主菜
魚介・肉・卵・大豆

製品など

主食
ご飯・パン・麺類など

の穀物やいも類


