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◆『メタボリックシンドローム』って，知っていますか？
�健康診断で，「血圧がやや高め」，「血糖値が高め」，または「中性脂肪，コレテロールの値がちょっと･･」

などと言われていませんか？そのうえ“肥満ぎみ”と指摘されているなら“要注意”です！

　働き盛りで，家庭でも責任の大きい時，病気で倒れることのないように“警報”を知っておきましょう。

★メタボリックシンドロームとは？

　①内臓に脂肪がたまる「内臓脂肪型肥満」の人が，②「高脂血症」・③「高血圧」・④「糖尿病」の芽を２項

　　目以上持っている状態のことです。
★セルフチェックテスト

�あなたはいくつ当てはまりますか？

□明らかに太っている

□食べるのが速い

□あぶらっこい料理が好き

□塩辛い物をよく食べる

□タバコをやめられない

□お酒を飲む機会が多い

□すぐにイライラする

□間食や夜食が多い

□ほとんど運動をしていない

□毎日の生活が不規則

☆１月号の健康だより，『糖尿病を防ぐ

　食事と運動』をすぐ実行しましょう。

④糖尿病

血糖値が高めでは？

　空腹時血糖値

　　110mg/dl以上

②高脂血症

中性脂肪やコレステロール

値に異常は？

　中性脂肪値150mg/dl以上

　または

　ＨＤＬコレステロール値

　　40mg/dl未満

③高血圧

「血圧が高め」では？

　収縮期血圧値130mmHg以上

　または

　拡張期血圧値

　　　85mmHg以上

①ウエスト周囲径

肥満ぎみでは？

　男性85cm以上

　女性90cm以上

①ウエスト周囲径

肥満ぎみでは？

　男性85cm以上

　女性90cm以上

※高トリグリセライ

ド血症，低ＨＤＬコ

レステロール血症，

高血圧，糖尿病に対

する薬剤治療を受け

ている場合は，それ

ぞれ１項目とします。
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