
そのおそのおそのおそのお腹腹腹腹、、、、要要要要チェックチェックチェックチェック！！！！！！！！

お腹の周りに過剰な脂肪がたまった状態が、内蔵脂肪型肥満。これに、血糖

が高い状態、高血圧、脂質異常が複数加わった状態がメタボメタボメタボメタボ

リックシンドロームリックシンドロームリックシンドロームリックシンドロームです。

メタボリックシンドロームは、そのままにしておくと動脈硬化が進み、心臓病、

脳卒中などの循環器病や糖尿病の合併症などの病気につな

がるおそれがあります。

あなたはあなたはあなたはあなたは、、、、メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドローム？？？？

＜＜＜＜メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームのののの診断基準診断基準診断基準診断基準＞＞＞＞

肥満肥満肥満肥満 腹囲腹囲腹囲腹囲（（（（おへそのおへそのおへそのおへその高高高高ささささ）））） 男性男性男性男性８５８５８５８５ｃｍｃｍｃｍｃｍ以上以上以上以上 女性女性女性女性９０９０９０９０ｃｍｃｍｃｍｃｍ以上以上以上以上

（（（（必須項目必須項目必須項目必須項目））））

血中脂質血中脂質血中脂質血中脂質 中性脂肪値中性脂肪値中性脂肪値中性脂肪値１５０１５０１５０１５０ｍｇｍｇｍｇｍｇ/ｄｌｄｌｄｌｄｌ以上以上以上以上またはまたはまたはまたはＨＤＬＨＤＬＨＤＬＨＤＬコレステロールコレステロールコレステロールコレステロール

値値値値４０４０４０４０ｍｇｍｇｍｇｍｇ/ｄｌｄｌｄｌｄｌ未満未満未満未満

血圧血圧血圧血圧 収縮期血圧値収縮期血圧値収縮期血圧値収縮期血圧値 １３０１３０１３０１３０mmHg以上以上以上以上またはまたはまたはまたは

拡張期血圧値拡張期血圧値拡張期血圧値拡張期血圧値 ８５８５８５８５mmHg以上以上以上以上

血糖血糖血糖血糖 空腹時血糖値空腹時血糖値空腹時血糖値空腹時血糖値１１０１１０１１０１１０ｍｇｍｇｍｇｍｇ/ｄｌｄｌｄｌｄｌ以上以上以上以上またはまたはまたはまたはＨｂＡＨｂＡＨｂＡＨｂＡ１１１１ＣＣＣＣ５５５５．．．．５５５５％％％％

以上以上以上以上

あてはまった人

２つ以上あてはまる

メタボリックシンドローム＊１つでもあてはまるとメタボリックシンドローム予備群



生活習慣病はどのように進んでいくの？

運動不足 喫煙
ストレス 栄養のとりすぎ

肥満 高血圧
脂質異常

高血糖
肥満症 高血圧

高脂血症

高血糖

糖尿病

不健康な生活習慣 など

動脈硬化の進行

心臓病 糖尿病の合併症
脳卒中



特定健診特定健診特定健診特定健診でででで健康健康健康健康チェックチェックチェックチェック！！！！！！！！

誰が受

けるの？

●特定健診特定健診特定健診特定健診はははは４０４０４０４０才才才才からからからから７４７４７４７４才才才才までのまでのまでのまでの方方方方がががが対象対象対象対象ですですですです（年度中に

７５才になる人は対象です）

・加入している保険証の発行元（国民健康保険・全国健康保険

協会、組合、共済等）が実施します。

・職場で健康診断がある方は、職場での健康診断を受けていた

だくことで特定健診を受診したことになります。

どんな

内容？

●メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドローム、、、、メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドローム予備群予備群予備群予備群にににに

着目着目着目着目したしたしたした健診内容健診内容健診内容健診内容ですですですです

内臓脂肪の蓄積を調べるために「腹囲」「ＢＭＩ測定」のほか、

「血圧」「脂質」「血糖」「肝機能」を検査します。また、「喫煙

歴」などに関する質問があります。

どこで

受けるの？

●おおおお持持持持ちのちのちのちの健康保険証健康保険証健康保険証健康保険証をををを確認確認確認確認しましょうしましょうしましょうしましょう

特定健診は、加入している保険証の発行元が実施しますので、

どこで受けられるかは、保険証の発行元へ確認してください。

今までの

健診と

何が違うの？

●特定保健指導特定保健指導特定保健指導特定保健指導がががが加加加加わりましたわりましたわりましたわりました

健診結果や質問票の内容から、生活習慣改善の必要度を３

段階にわけ、保健指導が実施されます。



生活習慣の改善で

内臓脂肪を減らしましょう

・運動不足解消で内臓脂肪を減

らす！

運動することで、中性脂肪が消費されＨＤＬ（善玉）

コレステロールが増加してきます。また、血糖値や

血圧もさがってきます。

日常生活の中にできる範囲で動くことをとりいれま

しょう！！

（膝痛、腰痛、高血圧など疾患をお持ちの方は、主

治医に相談してからはじめましょう）

・食生活改善で内臓脂肪を減ら

す！

食べ過ぎ、飲み過ぎ、栄養バランスの悪い食事が

内臓脂肪を増やす原因になります。

摂取するエネルギーと消費するエネルギーのバラ

ンスがとれるように食事をしましょう。


