
メタボリックシンドロームとメタボリックシンドロームと
食生活食生活
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本日の流れ本日の流れ

メタボリックシンドロームとは？メタボリックシンドロームとは？

自分の体格を知りましょう自分の体格を知りましょう

メタボリックシンドロームにならないためメタボリックシンドロームにならないため
にに

メタボリックシンドロームになってしまっメタボリックシンドロームになってしまっ
たらたら



メタボリックシンドロームとは？メタボリックシンドロームとは？

内臓脂肪型の肥満に、内臓脂肪型の肥満に、

　　　血清脂質異常　　　血清脂質異常

　　　高血糖　　　　　　　のうち２つ以上を　　　高血糖　　　　　　　のうち２つ以上を

　　　高血圧　　　高血圧

　重ね持った状態をメタボリックシンドロームと　重ね持った状態をメタボリックシンドロームと
いいます。いいます。



腹腔内脂肪蓄積
ウェスト周囲径 男性≧85cm

女性≧90cm
（内臓脂肪面積　男女とも≧100cm2に相当）

上記に加え以下のうち２項目以上

高トリグリセライド血症　　　　≧150mg/dL
　　　かつ/または
低HDLコレステロール血症　＜40mg/dL　　男女とも

収縮期血圧　　　　　　≧130mmHg
かつ/または
拡張期血圧　　　　　　≧85mmHg

空腹時高血糖　　　　 ≧110mg/dL

メタボリックシンドロームの診断基準
自分はどうか下記の項目でチェックしてみましょう！



メタボリックシンドロームはなぜ重要か

脂質異常高血糖 高血圧

動脈硬化
冠動脈の変化･･･心電図検査

（頸部動脈の変化･･･頸部エコー検査）

細動脈の検査･･･眼底検査
腎動脈の検査･･･血清クレアチニン

遺伝素因

脳卒中、心疾患（心筋梗塞等）糖尿病合併症（人工透析・失明）等

血管変化の進行
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※注１ インスリン抵抗性・・・インスリンが効き
にくくなり、血糖を下げる働きが弱くなった状態

不健康な生活習慣
（食事量と運動量のバランス→摂取エネルギー超過に）

ＴNF-α、ＦＦＡ、レジスチン↑↑
（ ※注１インスリン抵抗性を引き起こす因子） →イン

スリンが効きにくくなり、血液中の糖が使われな
い→血糖値の上昇

アンジオテンシ
ノーゲン↑↑

→血管を収縮→血圧

値の上昇

FFA（遊離脂肪酸）↑↑
→中性脂肪として血液中に多く
出て行くことにより、反比例して

HDLコレステロールの量が減る
→中性脂肪値の上昇、HDLコレ

ステロール値の減少

不都合な
ホルモンの
分泌増加

アディポネクチン↓↓
→血管壁に働いて動脈硬化を

抑制したり、インスリンの効き
をよくして糖の代謝を改善する

ＰＡＩ-１↑↑

→血栓を作りやすくし
動脈硬化を進める

良いホルモン
の分泌減少

参考資料：今後の生活習慣病対策の推進について（中間とりまとめ）平成17年9月15日 厚生科学審議会健康増進栄養部会

内臓脂肪の蓄積
腹囲（男性85cm、女性90cm以上）

→脂肪細胞から多彩なホルモンが分泌される



脂肪細胞が分泌する生理活性物質脂肪細胞が分泌する生理活性物質

脂肪
細胞

ＴＮＦ－α

インスリンの働きを低下させる

アンジオテンシノーゲン

血管を収縮させ血圧を上げる

ＰＡＩ－１（パイワン）

血栓（血の塊）をつくりやすくす
る

アディポネクチン

動脈硬化を抑制する。

インスリンの働きを高め糖
の代謝を改善する。

善玉物質
（脂肪蓄積で分泌低下）

悪玉物質
（脂肪蓄積で分泌増加）



自分自身の状態を知るために自分自身の状態を知るために

　まずは、健診を受けましょう。　まずは、健診を受けましょう。

　今年度より４０歳から７４歳の方の健診が変　今年度より４０歳から７４歳の方の健診が変
わり、特定健康診査・特定保健指導が始まりわり、特定健康診査・特定保健指導が始まり
ました。ました。

　この健診では、メタボリックシンドロームを発　この健診では、メタボリックシンドロームを発
見し、生活習慣病を防ぐことをねらいとしてい見し、生活習慣病を防ぐことをねらいとしてい
ます。ます。



腹囲をはかってみましょう腹囲をはかってみましょう

腹囲の測り方
①　立った姿勢で
②　息を吐いて
③　おへその位置に
巻尺を水平にまいて
測る



ＢＭＩを計算してみましょうＢＭＩを計算してみましょう

ＢＭＩＢＭＩ ＝＝ 体重（ｋｇ）体重（ｋｇ） ÷÷ 身長（ｍ）身長（ｍ） ÷÷ 身長（ｍ）身長（ｍ）

　　　　　　 ＝　　　（ｋｇ）　÷　　　（ｍ）　÷　　　（ｍ）＝　　　（ｋｇ）　÷　　　（ｍ）　÷　　　（ｍ）

肥満肥満25.025.0以上以上

正常域正常域18.518.5以上以上25.025.0未満未満

低体重低体重18.518.5未満未満

定定判　　　　　判　　　　　



ＢＭＩ早見表
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メタボリックシンドロームメタボリックシンドローム
にならないためににならないために



内臓脂肪をためない為に・・・内臓脂肪をためない為に・・・

運動運動 食事食事



運動運動
～ｴｸｻｻｲｽﾞｶﾞｲﾄﾞ～ｴｸｻｻｲｽﾞｶﾞｲﾄﾞ20062006を利用して～を利用して～



身体活動、運動、生活活動の定義身体活動、運動、生活活動の定義

①「身体活動」：安静にしている状態より多くの①「身体活動」：安静にしている状態より多くの
エネルギーを消費する全ての動きのことエネルギーを消費する全ての動きのこと

②「運動」：身体活動のうち、体力の維持・向上②「運動」：身体活動のうち、体力の維持・向上
を目的として計画的・意図的に実施するものを目的として計画的・意図的に実施するもの

③「生活活動」：身体活動のうち、運動以外のも③「生活活動」：身体活動のうち、運動以外のも
のをいい、職業活動上のものも含むのをいい、職業活動上のものも含む



身体活動、運動、生活活動身体活動、運動、生活活動

中強度以上の運動
速歩、ジョギング、
テニス、水泳…

低強度の運動
ストレッチング…

低強度の生活活動
立位、オフィスワーク、洗濯、炊事、
ピアノ…

中強度以上の生活活動
歩行、床そうじ、子どもと遊ぶ、介護、
庭仕事、洗車、運搬、階段、…

②運動 ③生活活動

①身体活動



メッツとエクササイズメッツとエクササイズ

①「メッツ」①「メッツ」（強さの単位）（強さの単位）

　身体活動の強さを、　身体活動の強さを、安静時の何倍に相当する安静時の何倍に相当する
かで表す単位かで表す単位

②「エクササイズ」②「エクササイズ」（量の単位）（量の単位）

　身体活動の量を表す単位　身体活動の量を表す単位

　エクササイズ＝メッツ×時間（時）　エクササイズ＝メッツ×時間（時）



エネルギー消費量エネルギー消費量

　　エネルギー消費量（　　エネルギー消費量（kcalkcal））
　　＝１．０５×　　＝１．０５×エクササイズ×体重（ｋｇ）エクササイズ×体重（ｋｇ）

１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当する体重別ｴﾈﾙｷﾞｰ消費量１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当する体重別ｴﾈﾙｷﾞｰ消費量

９５９５８４８４７４７４６３６３５３５３４２４２
ｴﾈﾙｷﾞｰ消ｴﾈﾙｷﾞｰ消
費量費量((kcal)kcal)

９０９０８０８０７０７０６０６０５０５０４０４０体重体重((kgkg））



エクササイズの計算例エクササイズの計算例

その１その１　普通歩行を２０分した場合　普通歩行を２０分した場合

普通歩行は３メッツなので普通歩行は３メッツなので

３メッツ×２０分／６０分＝３メッツ×３メッツ×２０分／６０分＝３メッツ×1/31/3
　　　　　　　　　　　　　　　＝１エクササイズ　　　　　　　　　　　　　　　＝１エクササイズ

その２その２　自転車に　自転車に1515分乗った場合分乗った場合

自転車（自転車（1616km/km/時未満）は４メッツなので時未満）は４メッツなので

４メッツ×１５分／６０分＝４メッツ×４メッツ×１５分／６０分＝４メッツ×1/41/4
　　　　　　　　　　　　　　　＝１エクササイズ　　　　　　　　　　　　　　　＝１エクササイズ



ウォーキング　ウォーキング　
～効果的な歩き方～～効果的な歩き方～

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

視線は遠くに
あごは引く

胸を張る

腕は前後に
大きく振る

脚を伸ばす

かかとから
着地 歩幅はできるだけ

広くとる



11エクササイズに相当する活発な身体活動エクササイズに相当する活発な身体活動



ランニング（階段を上がる）ランニング（階段を上がる）

水泳（バタフライ、早いクロール）水泳（バタフライ、早いクロール）

ランニング（ランニング（161161ｍｍ//分）、柔道、ラグビー、水泳（平泳ぎ）分）、柔道、ラグビー、水泳（平泳ぎ）

サイクリング（約サイクリング（約2020ｋｍｋｍ//時）、ランニング時）、ランニング(134(134ｍｍ//分分))
水泳（ゆっくりしたクロール）水泳（ゆっくりしたクロール）

ジョギング、サッカー、テニス、水泳（背泳）、スキー、スケートジョギング、サッカー、テニス、水泳（背泳）、スキー、スケート

エアロビクスエアロビクス

ウエイトトレーニング（高強度、パワーリフティング、ボディビル）ウエイトトレーニング（高強度、パワーリフティング、ボディビル）

バスケットボール、スイミング：ゆっくりしたストロークバスケットボール、スイミング：ゆっくりしたストローク

野球、ソフトボール、速歩（野球、ソフトボール、速歩（107107ｍｍ//分）分）

バドミントンバドミントン

水中運動、卓球水中運動、卓球

ゴルフ（カートを使用）ゴルフ（カートを使用）

普通歩行、ボーリング、フリスビー、バレーボール普通歩行、ボーリング、フリスビー、バレーボール

ウエイトトレーニング（軽・中等度）ウエイトトレーニング（軽・中等度）

運動内容運動内容

７．０７．０

８．０８．０

７～８分７～８分

１０．０１０．０

１１．０１１．０

６．５６．５

５．０５．０

１０分１０分

６．０６．０

４．５４．５

４．０４．０

１５．０１５．０

１５分１５分

３．５３．５

２０分２０分３．０３．０

１ｴｸｻｻｲｽﾞ　　　（メッ１ｴｸｻｻｲｽﾞ　　　（メッ
ツ・時）に相当するツ・時）に相当する

時間時間
メッツメッツ

各種運動のｴｸｻｻｲｽﾞ（メッツ・時）数表



健康づくりのための身体活動量健康づくりのための身体活動量
の目標の目標

　目標は、　目標は、

　週２３エクササイズの活発な身体活動　週２３エクササイズの活発な身体活動

　　　　　　　　　　　　　　　　　（運動・生活活動）！　　　　　　　　　　　　　　　　　（運動・生活活動）！

　そのうち４エクササイズは活発な運動を！　そのうち４エクササイズは活発な運動を！



全ての身体活動を全ての身体活動を
計算するわけではありません計算するわけではありません

目標に含まれる活発な身体活動とは３メッツ目標に含まれる活発な身体活動とは３メッツ

以上の身体活動です。以上の身体活動です。

　軽い身体活動である「静かに座ってテレビを　軽い身体活動である「静かに座ってテレビを
みる」「座って新聞を読む」「立って会話をする」みる」「座って新聞を読む」「立って会話をする」
「料理や食材の準備」「皿洗い」「ストレッチン「料理や食材の準備」「皿洗い」「ストレッチン
グ」「ヨガ」などは計算に含めません。グ」「ヨガ」などは計算に含めません。



身体活動量評価のためのチェックシート（記入例）身体活動量評価のためのチェックシート（記入例）

2121EEｘｘ1515EEｘｘ66EEｘｘ合計合計

22EEｘｘ22EEｘｘ00EEｘｘ庭仕事庭仕事庭仕事庭仕事日日

22EEｘｘ22EEｘｘ00EEｘｘ
子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ

子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ土土

44EEｘｘ11EEｘｘ33EEｘｘ
エアロエアロ
ビクスビクス

エアロエアロ
ビクスビクス

エアロエアロ
ビクスビクス

買物買物金金

22EEｘｘ22EEｘｘ00EEｘｘ
子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ

子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ木木

33EEｘｘ33EEｘｘ00EEｘｘ床掃除床掃除床掃除床掃除買物買物水水

55EEｘｘ22EEｘｘ33EEｘｘ
エアロエアロ
ビクスビクス

エアロエアロ
ビクスビクス

エアロエアロ
ビクスビクス

子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ

子ども子ども
と遊ぶと遊ぶ火火

33EEｘｘ33EEｘｘ00EEｘｘ床掃除床掃除床掃除床掃除買物買物月月

合計合計
生活生活
活動活動運動運動活動内容活動内容



身体活動量評価のためのチェックシート身体活動量評価のためのチェックシート
　　　　　　さあ、書いてみましょう！さあ、書いてみましょう！

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ合計合計

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ日日

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ土土

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ金金

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ木木

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ水水

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ火火

EEｘｘEEｘｘEEｘｘ月月

合計合計
生活生活
活動活動運動運動活動内容活動内容



食事　食事　
～食事バランスガイドを活用して～～食事バランスガイドを活用して～



自分のコマはどれになるのでしょう？自分のコマはどれになるのでしょう？



あなたのコマがわかりましたか？あなたのコマがわかりましたか？

１８００ｋｃａｌのコマ ２２００ｋｃａｌのコマ ２６００ｋｃａｌのコマ



主　　食
【料理区分】炭水化物の供給源である
ごはん、パン、麺・パスタなどを主材料
とする料理が含まれる

【量的基準】

１つ（ＳＶ）＝炭水化物約４０ｇを含む

１日＝５～７つ（ＳＶ）



副　　菜 【料理区分】各種ビタミン、ミネラル及び
食物繊維の供給源となる野菜、いも、
豆類（大豆を除く）、きのこ、海藻などを
主材料とする料理が含まれる

【量的基準】

１つ（ＳＶ）＝主材料の重量約７０ｇ

１日＝５～６つ（ＳＶ）



主　　菜 【料理区分】たんぱく質の供給源となる
肉、魚、卵、大豆及び大豆製品などを
主材料とする料理が含まれる

【量的基準】

１つ（ＳＶ）＝たんぱく質約６ｇ

１日＝３～５つ（ＳＶ）

（注）主菜を選択する際は、脂質やエネ
ルギー過剰摂取を避けるよう注意が必
要



牛乳・乳製品
【料理区分】カルシウムの供給源である
牛乳、ヨーグルト、チーズなどが含まれ
る

【量的基準】

１つ（ＳＶ）＝カルシウム約１００ｍｇ

１日＝２つ（ＳＶ）



果　　物

【料理区分】ビタミンＣ、カリウムの
供給源であるりんご、みかん、すいか、
いちごなどが含まれる

【量的基準】

１つ（ＳＶ）＝主材料の重量約１００ｇ

１日＝２つ（ＳＶ）



ひも部分は、食生活の楽しみである
「菓子・嗜好飲料」。

目安は２００ｋｃａｌ以下とし、食事全体
の中での量的なバランスを考え、「適
度に」とりましょう。



その他の菓子・嗜好飲料その他の菓子・嗜好飲料
のエネルギー量のエネルギー量



自分のコマを塗ってみましょう自分のコマを塗ってみましょう

副菜、牛乳・乳製品、
果物がとれていない

主菜と嗜好品がオーバー
牛乳・乳製品と果物が

とれていない

全てが不足
菓子・嗜好品だけが

とても多い

こんなコマでは倒れてしまいます。



食事内容を書いてコマをぬってみましょう食事内容を書いてコマをぬってみましょう
（記入例）（記入例）

0000443333小計小計

332222カツカレーカツカレー

昼昼

コーヒーコーヒー

11ポテトサラダポテトサラダ

11いり卵いり卵

11パンパン

朝朝

ヒモヒモ果物果物牛乳牛乳主菜主菜副菜副菜主食主食料理料理



肥満が気になる方々へ肥満が気になる方々へ



















食生活のポイント食生活のポイント

①１日３回きちんと食べる。①１日３回きちんと食べる。

　　朝食をぬかない、昼はしっかり　　朝食をぬかない、昼はしっかり

②間食や夜食は控える。②間食や夜食は控える。

　　砂糖や脂肪分はとりすぎないように　　砂糖や脂肪分はとりすぎないように

③食事は腹八分目、よくかんで③食事は腹八分目、よくかんで

④アルコールは適量で④アルコールは適量で



メタボリックシンドロームメタボリックシンドローム
になってしまったらになってしまったら



⑤そのエネルギー量はどのように減らしますか？
　　　　

③当面の目標達成までの期間は？
確実にじっくりコース：　　 ①－②　　　　　ｃｍ ÷

＝

腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の人は、次の①～⑤の順番に
計算して、自分にあった腹囲の減少法を作成してみましょう。

運動で

食事で

　①あなたの腹囲は？ ①　　　　　　　　　ｃｍ

　②当面目標とする腹囲は？
メタボリックシンドロームの基準値は男性85cm、女性90cmですが、それを大幅に
超える場合は、無理をせずに段階的な目標を立てましょう。②　　　　　　ｃｍ

1日あたりに
減らすエネルギー

　　　　　　　　

④目標達成まで減らさなければならないエネルギー量は？

× 7,000kcal　　　　 ＝ ④　　　　　

1日あたりに
減らすエネルギー

　　　　　　　　
÷ 30日③　　　　　　か月 ÷ ＝

　　　　　　　

　　　　　　　

※

※腹囲1cmを減らす（＝体重１ｋｇを減らす）のに、約7,000kcalが必要

急いでがんばるコース：　　　　 ①－② 　　　　　ｃｍ ÷

０．５ｃｍ／月

２ｃｍ／月

＝

③　　　　　か月

③　　　　　か月

④　　　　

無理なく内臓脂肪を減らすために無理なく内臓脂肪を減らすために
～運動と食事でバランスよく～

①－②　　　　　　ｃｍ

がんばるコース： ①－②　　　　　ｃｍ ÷ １ｃｍ／月 ＝ ③　　　　か月



⑤そのエネルギー量はどのように減らしますか？
　　　　

③当面の目標達成までの期間は？
確実にじっくりコース：　　 ①－②　　　　　ｃｍ ÷

＝

腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の人は、次の①～⑤の順番に
計算して、自分にあった腹囲の減少法を作成してみましょう。

運動で

食事で

　①あなたの腹囲は？ ①　　　　　　９６　ｃｍ

　②当面目標とする腹囲は？
メタボリックシンドロームの基準値は男性85cm、女性90cmですが、それを大幅に
超える場合は、無理をせずに段階的な目標を立てましょう。②　　　９０　　　ｃｍ

1日あたりに
減らすエネルギー

約　　　２４０　　 kcal

④目標達成まで減らさなければならないエネルギー量は？

× 7,000kcal　　　　 ＝ ④　４２，０００ kcal

1日あたりに
減らすエネルギー

　　約　　　２４０　 kcal
÷ 30日③　　　　６　　か月 ÷ ＝

　　　　　　　kcal

　　　　　　　kcal

※

※腹囲1cmを減らす（＝体重１ｋｇを減らす）のに、約7,000kcalが必要

急いでがんばるコース：　　　　 ①－② 　　　　　ｃｍ ÷

０．５ｃｍ／月

２ｃｍ／月

＝

③　　　　　か月

③　　　　　か月

④　　４２，０００ kcal

無理なく内臓脂肪を減らすために（例）無理なく内臓脂肪を減らすために（例）
～運動と食事でバランスよく～

①－②　　　６　　　ｃｍ

がんばるコース： ①－②　　　６　ｃｍ ÷ １ｃｍ／月 ＝ ③　　６　　か月



エネルギー消費量エネルギー消費量

　　エネルギー消費量（　　エネルギー消費量（kcalkcal））
　　＝１．０５×　　＝１．０５×エクササイズ×体重（ｋｇ）エクササイズ×体重（ｋｇ）

１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当する体重別ｴﾈﾙｷﾞｰ消費量１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当する体重別ｴﾈﾙｷﾞｰ消費量

９５９５８４８４７４７４６３６３５３５３４２４２
ｴﾈﾙｷﾞｰ消ｴﾈﾙｷﾞｰ消
費量費量((kcal)kcal)

９０９０８０８０７０７０６０６０５０５０４０４０体重体重((kgkg））



ランニング
９分
１０分
１２分

水泳
９分
１０分
１２分
　

軽いジョギング
１２分
１４分
１６分

自転車
２４分
２７分
３２分

テニス（シングルス）　
１０分
１２分
１４分

ゴルフ　
２０分
２３分
２７分

自転車（軽い）
１８分
２０分
２４分

普通歩行　
２４分
２７分
３２分

階段をあがる
９分
１０分
１２分

洗濯
３６分
４１分
４８分

速歩
１８分
２０分
２４分

炊事
３６分
４１分
４８分

どれも１００Ｋｃａｌですどれも１００Ｋｃａｌです
運 動

時間は上から体重８０ｋｇ
　　　　　　　　　　　　７０ｋｇ
　　　　　　　　　　　　６０ｋｇの場合

生活活動



食生活改善のポイント食生活改善のポイント

「かえる」･･･夕食の主菜は「かえる」･･･夕食の主菜は11品にし、あとは副品にし、あとは副

菜にする。デザートをお菓子から果物にする。菜にする。デザートをお菓子から果物にする。
缶コーヒーをお茶飲料にする。など缶コーヒーをお茶飲料にする。など

「増やす」･･･野菜の副菜はたっぷりとる。朝「増やす」･･･野菜の副菜はたっぷりとる。朝
食にコップ食にコップ11杯の牛乳を飲む。など杯の牛乳を飲む。など

「減らす」･･･間食は週に「減らす」･･･間食は週に33回にする。揚げ物は回にする。揚げ物は
週に週に11回にする。休肝日を設ける。など回にする。休肝日を設ける。など



●肥満症　（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●高脂血症

●不適切な食生活
　　（ｴﾈﾙｷﾞｰ・食塩・脂肪の過剰等）
●身体活動・運動不足
●喫煙
●過度の飲酒
●過度のストレス

●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

● 肥　満　　 ● 高血糖
● 高血圧　　● 高脂血

レベルレベル 11

レベルレベル 22

レベルレベル 33

●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

レベルレベル 4 4 

レベルレベル 55

　生活習慣病のイメージ　

厚生労働省生活習慣病対策室厚生労働省生活習慣病対策室



まとめまとめ
～メタボリックシンドローム予防のために～～メタボリックシンドローム予防のために～

自分の体の状態を自分の体の状態を
知りましょう知りましょう

生活習慣をふりか生活習慣をふりか
えりましょうえりましょう

運動をしたり、食生活運動をしたり、食生活
の改善をやってみまの改善をやってみま
しょうしょう

運動や食事への心運動や食事への心
がけを継続しましょがけを継続しましょ
うう
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