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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
で
高
血
糖
や

高
血
圧
、
脂
質
異
常
が
重
複
し
て
発

生
し
て
い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。
こ

の
体
の
危
険
信
号
は
、
一
つ
だ
け
で

は
リ
ス
ク
は
高
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、

重
な
っ
て
発
生
す
る
こ
と
で
急
速
に

動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
そ
う
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

診
断
基
準
は
、
腹
囲(

へ
そ
の
位
置)

が
男
性
で
85
㎝
以
上
、
女
性
は
90
㎝

以
上
で
、
さ
ら
に
高
血
糖
、
高
血

圧
、
脂
質
の
異
常
が
二
つ
以
上
基
準

値(

左
表
参
照)

を
超
え
て
い
る
か
た

が
該
当
し
ま
す
。

血
液
検
査
は
医
療
機
関
で
し
か
出

来
ま
せ
ん
の
で
、
ま
ず
は
腹
囲
を
測

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

体
重
を
１
㎏
減
ら
す
と
腹
囲
が
１

㎝
減
り
ま
す
。
無
理
の
な
い
減
量
で
、

メ
タ
ボ
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
！

１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、

成
人
で
２
千
㌔
カ
ロ
リ
ー
前
後
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す
コ
ツ

は
、
１
日
当
た
り
に
減
ら
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
き
ち
ん
と
決
め
る
こ
と
が

重
要
だ
そ
う
で
す
。

体
重
を
１
㎏
減
ら
す
に
は
、
日
々

の
生
活
の
中
で
、
さ
ら
に
７
千
㌔
カ

ロ
リ
ー
の
消
費
が
必
要
で
す
。
１
カ

月
で
１
㎏
減
ら
し
た
い
と
き
に
は
、

１
日
当
た
り
２
３
３
㌔
カ
ロ
リ
ー
減

ら
す
と
目
標
を
達
成
出
来
ま
す
。

ま
ず
は
、
普
段
何
気
な
く
口
に
し

て
い
る
食
べ
物
を
変
え
て
み
て
く
だ

さ
い
。
例
え
ば
、
仕
事
の
合
間
に
飲

む
砂
糖
入
り
缶
コ
ー
ヒ
ー
は
95
㌔
カ

ロ
リ
ー
、
仕
事
が
終
わ
っ
て「
ち
ょ

っ
と
一
杯
」の
缶
ビ
ー
ル(

５
０
０
p)

は
２
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

ど
う
し
て
も
飲
み
た
い
・
食
べ
た

い
も
の
が
あ
る
と
き
に
は
、
な
る
べ

く
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
い
も
の
を
選
ぶ

と
良
い
よ
う
で
す
。

例
え
ば

・
微
糖
や
無
糖
の
缶
コ
ー
ヒ
ー

・
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
の
缶
ビ
ー
ル

・
ノ
ン
オ
イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

減
ら
す
の
が
成
功
の
鍵
で
す
が
、
な

か
な
か
効
果
が
見
え
な
い
、
そ
ん
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

焦
り
は
禁
物
！

毎
日
体
重
を
測

っ
て
記
録
し
な
が
ら
暮
ら
し
を
変
え

て
み
ま
せ
ん
か
？

体
重
の
グ
ラ
フ
を
ノ
ー
ト
に
付
け
、

毎
日
記
録
す
る
と
良
い
そ
う
で
す
。

継
続
は
力
な
り
。
き
っ
と
あ
な
た

の
体
に
そ
の
効
果
が
現
れ
る
は
ず
で

す
よ
。

食
べ
物
を
見
直
し
た
ら
、
生
活
の

中
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
見
ま
し
ょ

う
。
た
だ
し
、
無
理
は
禁
物
。
出
来

る
こ
と
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

例
え
ば

・
買
い
物
の
と
き
に
カ
ー
ト
を
使

わ
ず
、
か
ご
を
持
つ
。

・
掃
除
機
を
か
け
た
あ
と
に
水
ぶ

き
を
す
る
。

・
子
ど
も
と
一
緒
に
外
で
遊
ぶ
。

ち
ょ
っ
と
生
活
を
変
え
る
だ
け
で
、

運
動
の
チ
ャ
ン
ス
が
増
え
ま
す
よ
。

ち
な
み
に
車
で
通
勤
し
て
い
る
か

た
は
、
自
転
車
に
変
え
て
40
分
間
乗
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る
と
約
２
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
消
費
出

来
ま
す
。
汗
を
流
し
た
あ
と
の
ビ
ー

ル
は
も
っ
と
美
味
し
く
感
じ
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
よ(

で
も
飲
み
過
ぎ
に
は

注
意
で
す
ね)

。

喫
煙
は
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
て
血

流
が
悪
く
な
る
た
め
、
血
管
に
負
担

が
掛
か
り
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る

そ
う
で
す
。

禁
煙
に
迷
っ
て
い
る
か
た
は
、
こ

の
機
会
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

１．

た
ば
こ
を
捨
て
よ
う

た
ば
こ
を
水
に
漬
け
て
、
き

っ
ぱ
り
と
捨
て
よ
う
。

２．

禁
煙
宣
言
し
よ
う

家
族
や
周
り
の
か
た
に
禁
煙

中
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
て
、
禁

煙
に
協
力
し
て
も
ら
お
う
。

３．

口
さ
み
し
く
な
っ
た
ら

水
や
お
茶
を
飲
ん
だ
り
少
し

歩
い
て
み
た
り
し
て
、
気
分
転

換
し
よ
う
。

４．

禁
煙
外
来
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

ど
う
し
て
も
た
ば
こ
を
止
め

た
い
と
き
に
は
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
禁
煙
外
来
で
保
険
が

適
用
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
そ
う

で
す
。

禁
煙
外
来
の
問
い
合
わ
せ
は

健
康
推
進
課
　
1
42
―
９
０
５
５

資料：メタボリックシンドローム診断基準検討委員会2005

必須 

区分 診断基準項目 基　準　値 

2項目 

以上 

腹　　　　囲 

（へその位置） 

中性脂肪値 

HDL コレステロール値 

収縮期血圧  

拡張期血圧  

空腹時血糖値 

男性：85㎝以上 
女性：90㎝以上 

150㎎/dl以上 

40㎎/dl未満 

130mmHg以上 

85mmHg以上 

110㎎/dl以上 

チェック 
腹囲（へその位置で測る） 

男性では85㎝以上、
女性は90㎝以上を目
安に判定します。 

チェック 
BMI

BMI＝体重（㎏）÷身長（m）÷身長（ｍ） 

18.5

15 20 25 30

25 30 35

体重と身長の関係から算出した、肥満
度を表す指数です。25を超えたら要注意。 

チェック 
体脂肪率 

体脂肪率は体の中に占める脂肪の割合。
家庭にある体脂肪測定機能付きの体重
計などで測定してみましょう。 

B
M
I

男
性
 
女
性
 

やせ 正常 肥満1 肥満2 肥満3

やせ 正常 軽肥満 肥満 

やせ 正常 軽肥満 肥満 


