
 

 

 

内臓脂肪の蓄積 

腹囲 男性 85 ㎝以上 女性 90 ㎝以上 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は…

 

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
高
血
圧
・
高
血
糖
・
脂
質

代
謝
異
常
が
組
み
合
わ
さ
り
、
心
臓
病
や
脳
卒
中

な
ど
の
動
脈
硬
化
疾
患
を
招
き
や
す
い
病
態
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。 

 
脂質代謝異常 

中性脂肪(TG) 

(高トリグリセリド血症)   

150ｍｇ/dl 以上 

かつ/または 

低 HDL コレステロール血症 

40ｍｇ/dl 未満 

高血糖 

 

空腹時血糖値 

110ｍｇ/ｄl 以上 

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
は 

メ
タ
ボ
の
原
因
に
！  

腹
囲(

お
へ
そ
の
高
さ)

が
男
性
85
㎝
・
女
性
90

㎝
が
、
内
臓
脂
肪
面
積
100
㎠
に
相
当
し
ま
す
。 

内
臓
脂
肪
面
積
が
100
㎠
を
超
え
る
と
、
高
血

圧
・
高
血
糖
・
脂
質
代
謝
異
常
の
合
併
率
が
高
く

な
り
ま
す
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
引
き
起
こ

す
お
お
も
と
の
原
因
は
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
で

す
。
こ
の
内
臓
脂
肪
蓄
積
の
最
大
の
原
因
は
、
食

べ
過
ぎ
と
運
動
不
足
で
す
。 

 内
臓
脂
肪
を
た
め
な
い
食
事 

●
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ
る
。 

夜
食
や
間
食
は
、
内
臓
脂
肪
を
増
加
さ
せ
る
原

因
に
な
り
ま
す
。
１
日
３
食
規
則
正
し
い
食
生
活

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 ●
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂
る
。 

野
菜
と
く
だ
も
の
を
毎
日
食
べ
て
、
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

き
の
こ
や
海
藻
、
葉
物
の
野
菜
は
カ
ロ
リ
ー
も
低

く
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
な
の
で
お
す

す
め
で
す
。 

 

健 康 レ シ ピ 

●
ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
む
。 

早
食
い
を
す
る
と
、
満
腹
感
を
感
じ
る
ま
で
に

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。 

ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で
、
腹
八
分
目
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。 

 

●
食
べ
る
順
番
も
考
慮
す
る
。 

最
初
に
野
菜
を
食
べ
、
ご
は
ん
を
後
か
ら
食
べ

る
よ
う
に
す
る
と
、
糖
質
の
腸
で
の
吸
収
が
緩
や

か
に
な
る
ほ
か
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
の
で
満
腹

感
が
伝
わ
り
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま

す
。 

 

●
背
の
青
い
魚
を
食
べ
る
。 

サ
ン
マ
や
サ
バ
な
ど
の
背
の
青
い
魚
に
は
Ｅ

Ｐ
Ａ
と
い
う
脂
肪
酸
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

●
油
に
注
意
！  

こ
っ
て
り
甘
い
お
か
ず
は
つ
い
つ
い
た
く
さ

ん
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。
揚
げ
物
は
高
エ
ネ
ル
ギ

ー
で
す
。
バ
タ
ー
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
の
調
味
料

も
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

有
酸
素
運
動
で 

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す 

有
酸
素
運
動
は
、
脂
肪
や
糖
質
を
酸
素
の
力
に

よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
運
動
で
す
。
毎
日

の
生
活
の
中
に
有
酸
素
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ

と
で
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

内臓脂肪蓄積 ＋ 3 つのうち２つ以上当てはまるとメタボと判定されます！ 

 

 

高血圧 

最大血圧(収縮期) 

130ｍｍHｇ以上 

かつ/または 

最小血圧(拡張期) 

85ｍｍHｇ以上 

内臓脂肪蓄積 

腹囲 男性 85 ㎝以上 女性 90 ㎝以上 

メタボリックシンドロームの判定基準 


