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近
ご
ろ
、「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
い
う

言
葉
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。
こ
れ
は
「
代
謝
症
候
群
」

と
い
う
病
態
の
こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
が
原
因

に
な
っ
て
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
や
が
て
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
重
い
病
気
を
誘
発
し
ま
す
。

以
前
か
ら
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
か
っ
た
り
、
糖
尿

病
の
人
は
心
筋
梗
塞
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
し
た
。
一
方
、
肥
満
は
、
身
体
に
脂
肪
が
過
剰
に

蓄
積
す
る
状
態
で
す
が
、
皮
下
脂
肪
の
蓄
積
に
比
べ
、

内
臓
周
囲（
腸
の
ま
わ
り
）に
脂
肪
が
た
ま
る
”内
臓

脂
肪
型
の
肥
満
“
で
は
、
血
圧
・
血
糖
・
中
性
脂
肪
な

ど
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
程
度
は
軽
く
て

も
、
複
数
重
な
る
と
動
脈
硬
化
が
進
行
し
て
、
心
筋
梗

塞
な
ど
に
つ
な
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

で
は
、
内
臓
脂
肪
が
余
分
に
た
ま
る
と
、
な
ぜ
動

脈
硬
化
が
進
む
の
で
し
ょ
う
か
？
　
最
先
端
の
研
究

に
よ
る
と
、
普
通
の
状
態
の
内
臓
脂
肪
は
ア
デ
ィ
ポ
ネ

ク
チ
ン
と
呼
ば
れ
る
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
働
き
を
す

る
物
質
を
出
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
た
ま
る
と
、
①
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
ア

デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
が
減
る
、
②
イ
ン
ス
リ
ン（
血
糖
値
を

調
節
し
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
）の
働
き
を
邪
魔
す
る
物
質

が
増
え
て
血
糖
値
が
上
が
る
、
③
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
物
質
が
増
え
る
、
な
ど
の
理
由
で
動
脈
硬
化
が

進
行
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

最
近
発
表
さ
れ
た
、
わ
が
国
で
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
基
準
を
表
に
示
し
ま
し
た
が
、
男
性
は

ウ
エ
ス
ト
85
㎝
以
上
、
女
性
は
90
㎝
以
上
で
、
高
血

圧
・
高
脂
血
症
・
高
血
糖
の
ど
れ
か
２
つ
以
上
が
あ
れ

ば
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断
し
ま
す
。

大
事
な
点
は
、
血
圧
・
中
性
脂
肪
・
血
糖
値
が
正
常

よ
り
も
少
し
高
い
く
ら
い
で
も
、
２
つ
ま
た
は
３
つ
重

な
る
こ
と
で
”合
わ
せ
技
一
本
“
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
で
す
。
こ
の
基
準
で
判
断
す
る
と
、
日
本
人
男
性
の

４
人
に
ひ
と
り
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
治
療
の
基
本
は
、

た
ま
っ
て
い
る
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
食
事
療
法
・
運
動
療
法
を
主
体
と
し

た
”生
活
習
慣
の
改
善
“
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
内

臓
脂
肪
は
、
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
で
た
ま
り
や
す

い
の
で
す
が
、
少
し
の
頑
張
り
で
減
り
や
す
い
の
も
特

徴
で
す
。
次
の
点
に
留
意
し
ま
し
ょ
う
。

（1）
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取（
食
べ
過
ぎ
な
い
）

（2）
油
も
の
を
控
え
る（
脂
肪
を
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

25
％
以
下
と
す
る
）

（3）
単
純
糖
質
、
塩
分
、
ア
ル
コ
ー
ル
を

控
え
る

（4）
食
物
線
維
を
多
く
摂
る

（5）
１
日
20
分
〜
30
分
の
有
酸
素
運
動（
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
）で
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る

（6）
体
重
を
毎
日
測
り
（
デ
ジ
タ
ル
体
重
計
が
良
い
）、

記
録
を
つ
け
る

高
血
圧
・
高
脂
血
症
・
糖
尿
病
は
、
程
度
に
よ
っ
て

個
々
に
、
薬
に
よ
る
治
療
も
行
い
ま
す
。
し
か
し
、
薬

だ
け
飲
ん
で
い
れ
ば
良
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食

事
療
法
・
運
動
療
法
に
よ
っ
て
内
臓
脂
肪
が
減
れ
ば
、

薬
を
や
め
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
早
期
に
診
断
・
治

療
し
て
、
動
脈
硬
化
の
進
行
を
防
ぎ
、
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
の
重
い
病
気
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

■
健
康
教
育
委
員
会

徳
山
　
竜
彦（
徳
山
内
科
外
科
医
院
）

千葉県医師会「健康ひろば千葉」
http://www.chiba.med.or.jp/kenko/

携帯サイト　http://www.chiba.med.or.jp/kenko/i/

ウエスト周囲径：男性 ≧８５ｃｍ
女性 ≧９０ｃｍ

(内臓脂肪面積 ≧１００ｃｍ2に相当)

高トリグリセライド血症≧１５０㎎/d�
かつ／または

低ＨＤＬコレストロール血症＜４０㎎/d�

ウエスト周囲径は、立って軽く息をはき、臍まわりを
測ります。ズボン、スカートのサイズではありません。

内臓脂肪がたまっているかどうかを正確に調べるに
は、ＣＴスキャンなどの検査が必要ですが、検査を受け
なくても、ウエスト周囲径である程度予測します。

高トリグリセライド血症：中性脂肪が高い
低ＨＤＬコレステロール血症：善玉コレステロールが少ない

収縮期血圧 ≧１３０㎜Ｈｇ
かつ／または

拡張期血圧 ≧８５㎜Ｈｇ

空腹時血糖値 ≧１１０㎎/d�

収縮期血圧：“上”の血圧
拡張期血圧：“下”の血圧
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メタボリックシンドロームの診断基準
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