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メタボリックシンドローム（メタボ）
を予防・改善しよう！

皆
さ
ん
は
メ
タ
ボ
に
つ
い
て
ど
の

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
浮
か
べ
ま
す

か
？
太
っ
て
い
る
人
を
連
想
す
る
方

が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
メ
タ
ボ
は
肥
満
以
外
で
も
該
当

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
の

状
態
や
改
善
方
法
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。

メ
タ
ボ
と
は

メ
タ
ボ
は
、
内
臓
脂
肪
型
の
肥
満

で
あ
る
こ
と
に
加
え
、
高
血
糖
や
高

血
圧
、
脂
質
代
謝
異
常
が
組
み
合
わ

さ
る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起

こ
し
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
に
な

り
や
す
い
病
態
を
い
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る
と
、
脂
肪

細
胞
か
ら
放
出
さ
れ
る
、
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
物
質
（
血
圧
の
上

昇
や
血
栓
を
作
る
な
ど
）
の
分
泌
が

増
加
し
、
逆
に
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
良

い
物
質
の
分
泌
が
減
少
す
る
こ
と
な

ど
か
ら
、
生
活
習
慣
病
を
誘
発
し
や

す
く
し
ま
す
。

メ
タ
ボ
を
予
防
・
改
善
す
る
た
め

の
ポ
イ
ン
ト

☆
運
動

適
度
な
運
動
に
よ
り
、
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
増
加
や
身
体
機
能
を
活
発

化
し
て
内
臓
脂
肪
を
つ
き
に
く
く
し
、

動
脈
硬
化
は
防
止
で
き
ま
す
。
内
臓

脂
肪
を
落
と
す
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
水
泳
な
ど
20
分
以
上
の
有
酸
素

運
動
を
週
３
回
以
上
継
続
す
る
こ
と

が
効
果
的
で
す
。

☆
食
事

食
べ
す
ぎ
や
欠
食
な
ど
不
規
則
な

食
生
活
は
、
内
臓
脂
肪
を
た
め
る
原

因
の
一
つ
で
す
。
食
事
は
、
次
の
こ

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

①�

腹
八
分
目
を
意
識
し
て
、
１
日
３

食
を
規
則
正
し
く
食
べ
る

②�

野
菜
や
海
藻
、
大
豆
な
ど
食
物
繊

維
の
多
い
食
品
を
と
る

③
油
や
塩
分
は
控
え
め
に
す
る

☆
禁
煙

喫
煙
は
①
悪
玉
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
②
善
玉
（
Ｈ
Ｄ

Ｌ
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
少
③
血

圧
を
上
昇
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
作
用
で
、
血
管
が
傷
み
や

す
く
動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
ま
す
。

☆
治
療

す
で
に
生
活
習
慣
病
に
か
か
っ
て

い
る
場
合
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
に

加
え
て
、
薬
の
力
を
借
り
て
、
血
糖

や
血
圧
な
ど
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

必
要
が
あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
健

診
で
受
診
を
勧
め
ら
れ
た
ら
、
必
ず

受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。

☆
自
分
の
身
体
の
状
態
を
知
る

特
定
・
基
本
健
診
は
、
生
活
習
慣

病
や
メ
タ
ボ
を
早
期
に
発
見
し
、
生

活
習
慣
の
改
善
や
適
切
な
治
療
を
行

う
こ
と
で
予
防
を
図
り
ま
す
。
健
診

を
受
け
る
こ
と
で
、
自
分
の
健
康
状

態
が
確
認
で
き
、
生
活
習
慣
改
善
へ

の
ヒ
ン
ト
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

実施会場：あつまクリニック
実施期間：７月１日（金）～８月31日（水）の診療時間内
健診料金：700円
※�国民健康保険以外の医療保険に加入されている方は、各保険者が
設定する自己負担がかかります。
※詳細は広報５月号をご覧ください。

堀
ほり

井
い

 菜
な

々
な

恵
え

ウエスト（腹囲）
•男性85cm以上 
•女性90cm以上
※内臓脂肪面積100㎠以上相当

高血圧
•収縮期血圧…130mmHg

かつ／または
•拡張期血圧…85mmHg

脂質異常
脂質異常
•中性脂肪…150mg/dL以上

かつ／または
•HDLコレステロール…40mg/dL未満

高血糖
•空腹時高血糖…110mg/dL以上

住民健診を受診できなかった方、
まだ間に合います！
個別健診も実施していますので
ぜひ受診をしましょう！

メタボの診断基準

①

②

①と、②のうち2個以上に該当

①と、②のうち１個以上に該当
メタボ予備群メタボ予備群

メ タ ボメ タ ボ

担  当

保健師
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