
　

メ
タ
ボ
の
ベ
ー
ス
と
な
っ
て
い
る
内
臓

脂
肪
は
、
皮
下
脂
肪
と
比
べ
て
た
ま
り
や

す
く
減
り
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま

す
。
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
の
不
健

康
な
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
内
臓

脂
肪
は
減
ら
せ
ま
す
。

□ 20 歳のときから体重が
　10kg 以上増えている

□この１年間で体重の増減
　が ±３kg以上あった

□日常生活において歩行ま
　たは同等の身体活動を１
　日１時間以上していない

□１回 30 分以上の軽く汗
をかく運動を週２日以
上、１年以上実施してい
ない

□同年代の同性と比較して
　歩く速度が遅い

□早食い、ドカ食い、なが
　ら食いが多い

□就寝前２時間以内に夕食
　をとることが週に３回以
　上ある

□夜食や間食が多い

□朝食を抜くことが多い

□ほぼ毎日アルコール飲料
　を飲む

□現在、たばこを習慣的に
　吸っている

□睡眠で休養が得られてい
　ない

※該当する項目が多いほど
　メタボになるリスクが高
　いため注意が必要です。
　１つずつ見直していきま
　しょう！

あなたの生活習慣を
チェックしましょう

メ
タ
ボ
を

予
防
・
改
善
す
る
に
は

毎
年
健
診
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
！

　

メ
タ
ボ
に
な
っ
て
い
て
も
自
覚
症
状
が

ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
血
管
を
傷
付
け
て
脳
・
心
臓
・
腎

臓
な
ど
の
疾
患
を
進
行
さ
せ
て
し
ま
い
ま

す
。
毎
年
、
健
診
を
受
け
て
、
ご
自
身
の

健
康
づ
く
り
推
進
条
例
制
定
に
向

け
作
業
を
進
め
て
い
ま
す

　

町
で
は
、
町
民
の
健
康
づ
く
り
を
総
合

的
か
つ
計
画
的
に
推
進
し
、
町
民
が
生
涯

に
わ
た
り
心
身
と
も
に
健
康
で
、
生
き
生

き
と
生
活
が
で
き
る
健
康
長
寿
社
会
の
実

現
を
目
的
と
し
て
、「
小
野
町
健
康
づ
く

り
推
進
条
例
」の
制
定
を
目
指
し
て
い
ま

す
。

　

今
後
は
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
で
町
内

外
の
方
々
か
ら
の
意
見
を
お
聞
き
し
、
さ

ら
に
保
健
・
医
療
関
係
者
、
地
区
の
衛
生

組
織
な
ど
の
代
表
者
で
組
織
す
る
小
野
町

健
康
づ
く
り
推
進
協
議
会
に
諮は

か

り
な
が

ら
、
作
業
を
進
め
ま
す
。

　

こ
の
条
例
は
、
町
民
の
方
々
が
主
体
的

に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
を
基
本

と
し
つ
つ
、
地
域
団
体
、
事
業
者
、
保
健

医
療
福
祉
関
係
者
お
よ
び
町
が
一
体
と

な
っ
て
、
健
康
に
関
わ
る
社
会
環
境
な
ど

の
整
備
向
上
に
取
り
組
む
こ
と
な
ど
に
よ

り
、
地
域
社
会
全
体
で
健
康
づ
く
り
を
推

進
し
、
小
野
町
の
総
意「
個
人
の
意
識
か

ら
地
域
社
会
の
ル
ー
ル
へ
」と
し
て
広
く

宣
言
す
る
も
の
で
す
。

問
健
康
福
祉
課

☎
７
２

−

６
９
３
４

？？

メタボの診断基準

健
康
管
理
に
努
め
ま
し
ょ
う
！

　

町
で
は
12
月
に
追
加
健
診
を
実
施
し
ま

す
の
で
、
今
年
度
ま
だ
健
診
を
受
け
て
い

な
い
方
は
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
追
加
健
診
の
詳
細
は
14
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　腹囲（内臓脂肪蓄積）　男性85cm以上、女性90cm以上の方
で、次のうち２つ以上に当てはまる場合

脂質代謝異常 高血圧

□中性脂肪150mg/dl以上
または

　HDLコレステロール40mg/dl未満

□最大血圧130mmHg以上
または

　最小血圧85mmHg以上

高血糖

□空腹時血糖値が110mg/dl以上
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