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糖尿病教室糖尿病教室糖尿病教室糖尿病教室
メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームとはとはとはとは？？？？

石川島播磨重工業健康保険組合石川島播磨重工業健康保険組合石川島播磨重工業健康保険組合石川島播磨重工業健康保険組合

播磨病院播磨病院播磨病院播磨病院 内科内科内科内科

佐野佐野佐野佐野 亙亙亙亙

メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームってなにってなにってなにってなに？？？？ってなにってなにってなにってなに？？？？
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簡単簡単簡単簡単にいうとにいうとにいうとにいうと、、、、内臓内臓内臓内臓にににに脂肪脂肪脂肪脂肪がががが
たまるたまるたまるたまるタイプタイプタイプタイプのののの肥満肥満肥満肥満（（（（内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪
型肥満型肥満型肥満型肥満））））にににに加加加加えてえてえてえて、、、、血液中血液中血液中血液中のののの中中中中
性脂肪値性脂肪値性脂肪値性脂肪値がががが高高高高いいいい（（（（脂質代謝異脂質代謝異脂質代謝異脂質代謝異
常常常常）、）、）、）、血圧血圧血圧血圧がががが高高高高いいいい（（（（高血圧高血圧高血圧高血圧）、）、）、）、血血血血
糖糖糖糖がががが高高高高いいいい（（（（高血糖高血糖高血糖高血糖））））などがあるなどがあるなどがあるなどがある
方方方方ををををメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームとととと
呼呼呼呼びますびますびますびます。。。。

内臓脂肪型肥満内臓脂肪型肥満内臓脂肪型肥満内臓脂肪型肥満
ってなにってなにってなにってなに？？？？
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メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームをどうやってをどうやってをどうやってをどうやってをどうやってをどうやってをどうやってをどうやって
診断診断診断診断するのするのするのするの？？？？診断診断診断診断するのするのするのするの？？？？
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必須項目必須項目必須項目必須項目

ウェストウェストウェストウェスト周囲径周囲径周囲径周囲径

男性男性男性男性８５８５８５８５ｃｍｃｍｃｍｃｍ以上以上以上以上

女性女性女性女性９０９０９０９０ｃｍｃｍｃｍｃｍ以上以上以上以上

ウェストウェストウェストウェスト周囲径周囲径周囲径周囲径のののの測測測測りりりり方方方方
ウェストウェストウェストウェスト周囲径周囲径周囲径周囲径はははは立位立位立位立位、、、、軽軽軽軽
呼気時呼気時呼気時呼気時、、、、臍臍臍臍レベルレベルレベルレベルでででで測定測定測定測定すすすす
るるるる。。。。

脂肪蓄積脂肪蓄積脂肪蓄積脂肪蓄積がががが著明著明著明著明でででで臍臍臍臍がががが下下下下
方方方方にににに偏位偏位偏位偏位しているしているしているしている場合場合場合場合はははは肋肋肋肋
骨下縁骨下縁骨下縁骨下縁とととと前上腸骨棘前上腸骨棘前上腸骨棘前上腸骨棘のののの中中中中
点点点点のののの高高高高さでさでさでさで測定測定測定測定するするするする。。。。
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このこのこのこの必須項目必須項目必須項目必須項目（（（（ウェストウェストウェストウェスト周周周周
囲径囲径囲径囲径））））をををを満満満満たしたしたしたし、、、、これからこれからこれからこれから述述述述
べるべるべるべる３３３３つのつのつのつの選択項目選択項目選択項目選択項目のうちのうちのうちのうち
２２２２つつつつ以上以上以上以上をををを満満満満たすたすたすたす方方方方ががががメタメタメタメタ
ボリックシンドロームボリックシンドロームボリックシンドロームボリックシンドロームとととと診断診断診断診断
されますされますされますされます。。。。

選択項目選択項目選択項目選択項目１１１１

血清脂質血清脂質血清脂質血清脂質

中性脂肪中性脂肪中性脂肪中性脂肪１５０１５０１５０１５０（㎎（㎎（㎎（㎎/dl））））以上以上以上以上

かつかつかつかつ／／／／またはまたはまたはまたは

HDLコレステロールコレステロールコレステロールコレステロール４０４０４０４０（㎎（㎎（㎎（㎎/dl））））未満未満未満未満
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選択項目選択項目選択項目選択項目２２２２

血圧血圧血圧血圧

収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧１３０１３０１３０１３０（（（（mmHg））））以上以上以上以上

かつかつかつかつ／／／／またはまたはまたはまたは

拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧拡張期血圧８５８５８５８５（（（（mmHg））））以上以上以上以上

選択項目選択項目選択項目選択項目３３３３

血糖血糖血糖血糖

空腹時血糖空腹時血糖空腹時血糖空腹時血糖１１０１１０１１０１１０（㎎（㎎（㎎（㎎/dl））））以上以上以上以上
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注意注意注意注意

なおなおなおなお、、、、脂質代謝異常脂質代謝異常脂質代謝異常脂質代謝異常、、、、
高血圧高血圧高血圧高血圧、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病にににに対対対対してしてしてして
薬物治療薬物治療薬物治療薬物治療をををを受受受受けているけているけているけている
場合場合場合場合にはにはにはには、、、、それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの
項目項目項目項目にににに含含含含めますめますめますめます。。。。

例例例例えばえばえばえば、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧とととと糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの治療治療治療治療をををを受受受受
けているけているけているけている方方方方はははは、、、、現時点現時点現時点現時点でででで基準基準基準基準をををを満満満満たしたしたしたし
ていなくてもていなくてもていなくてもていなくても、、、、それはそれはそれはそれは薬物治療薬物治療薬物治療薬物治療をををを受受受受けてけてけてけて
いるためでありいるためでありいるためでありいるためであり、、、、すでにすでにすでにすでに選択項目選択項目選択項目選択項目３３３３項目項目項目項目
（（（（血清脂質血清脂質血清脂質血清脂質・・・・血圧血圧血圧血圧・・・・血糖血糖血糖血糖））））のうちのうちのうちのうち２２２２項目項目項目項目
（（（（血圧血圧血圧血圧・・・・血糖血糖血糖血糖））））をををを満満満満たしていることになりたしていることになりたしていることになりたしていることになり
ますのでますのでますのでますので、、、、さらにさらにさらにさらに必須項目必須項目必須項目必須項目であるであるであるであるウェスウェスウェスウェス
トトトト周囲径周囲径周囲径周囲径をををを満満満満たせばたせばたせばたせばメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームとととと診断診断診断診断されますされますされますされます。。。。
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メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームのののの人人人人はははは日本日本日本日本にににに
どれくらいいるのどれくらいいるのどれくらいいるのどれくらいいるの？？？？

メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームのののの
有病者有病者有病者有病者とととと予備軍予備軍予備軍予備軍のののの数数数数はははは、、、、中中中中
高年高年高年高年のののの男性男性男性男性のののの２２２２人人人人にににに１１１１人人人人、、、、
女性女性女性女性のののの５５５５人人人人にににに１１１１人人人人でででで、、、、全国全国全国全国
にににに２０００２０００２０００２０００万人以上万人以上万人以上万人以上いるといるといるといると推推推推
測測測測されていますされていますされていますされています。。。。
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メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームになるとになるとになるとになると、、、、なになになになに
がががが怖怖怖怖いのいのいのいの？？？？？？？？
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危険因子危険因子危険因子危険因子のののの重積数重積数重積数重積数とととと冠動脈疾患冠動脈疾患冠動脈疾患冠動脈疾患
（（（（狭心症狭心症狭心症狭心症やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞））））のののの相対相対相対相対リスクリスクリスクリスク

危険因子危険因子危険因子危険因子：：：：肥満肥満肥満肥満・・・・高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症・・・・高血圧高血圧高血圧高血圧・・・・糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病

メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームとととと心血管疾患心血管疾患心血管疾患心血管疾患・・・・
心臓死心臓死心臓死心臓死とのとのとのとの関係関係関係関係

心血管疾患心血管疾患心血管疾患心血管疾患のののの累積危険度累積危険度累積危険度累積危険度 心臓死心臓死心臓死心臓死のののの累積発症率累積発症率累積発症率累積発症率
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冠動脈疾患死冠動脈疾患死冠動脈疾患死冠動脈疾患死 冠動脈疾患死冠動脈疾患死冠動脈疾患死冠動脈疾患死
＋＋＋＋脳卒中死脳卒中死脳卒中死脳卒中死

全死亡全死亡全死亡全死亡
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このようにこのようにこのようにこのように、、、、メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームのののの人人人人はははは、、、、そうでないそうでないそうでないそうでない人人人人にににに
比比比比べてべてべてべて、、、、狭心症狭心症狭心症狭心症やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞、、、、
脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中になりやすいことがになりやすいことがになりやすいことがになりやすいことが分分分分
かっていますかっていますかっていますかっています。。。。またまたまたまた、、、、このこのこのこの他他他他にもにもにもにも
糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病になりやすいことがになりやすいことがになりやすいことがになりやすいことが分分分分
かっていますかっていますかっていますかっています。。。。

メタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンドメタボリックシンド
ロームロームロームロームとととと診断診断診断診断されたらされたらされたらされたら、、、、
どうすればいいのどうすればいいのどうすればいいのどうすればいいの？？？？？？？？
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食事療法食事療法食事療法食事療法とととと運動療法運動療法運動療法運動療法がががが大大大大
事事事事ですですですです。。。。

目安目安目安目安としてとしてとしてとして、、、、ウェストウェストウェストウェスト周囲周囲周囲周囲
径径径径をををを男性男性男性男性ではではではでは８５８５８５８５ｃｍｃｍｃｍｃｍ未満未満未満未満、、、、
女性女性女性女性ではではではでは９０９０９０９０ｃｍｃｍｃｍｃｍ未満未満未満未満にするにするにするにする
ことやことやことやことや体重体重体重体重をををを標準体重標準体重標準体重標準体重にににに近近近近
づけるようづけるようづけるようづけるよう努力努力努力努力してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。
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標準体重標準体重標準体重標準体重のののの計算方法計算方法計算方法計算方法

身長身長身長身長（ｍ）（ｍ）（ｍ）（ｍ）××××身長身長身長身長（ｍ）（ｍ）（ｍ）（ｍ）××××２２２２２２２２

例例例例えばえばえばえば１６０１６０１６０１６０ｃｍｃｍｃｍｃｍのののの人人人人はははは、、、、

１１１１．．．．６６６６××××１１１１．．．．６６６６××××２２２２２２２２＝＝＝＝５６５６５６５６．．．．３２３２３２３２ｋｇｋｇｋｇｋｇ
となりますとなりますとなりますとなります。。。。

最後最後最後最後にみなさんへにみなさんへにみなさんへにみなさんへ
おおおお願願願願いですいですいですいです。。。。
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本邦本邦本邦本邦のののの死因統計死因統計死因統計死因統計によるとによるとによるとによると、、、、全死亡原全死亡原全死亡原全死亡原
因因因因のうちのうちのうちのうち、、、、約約約約３３３３割割割割がががが脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞
などのなどのなどのなどの脳脳脳脳およびおよびおよびおよび心臓心臓心臓心臓のののの血管疾患血管疾患血管疾患血管疾患であるであるであるである
ことがことがことがことが分分分分かっておりかっておりかっておりかっており、、、、これらのこれらのこれらのこれらの疾患疾患疾患疾患のののの予予予予
防対策防対策防対策防対策がががが急務急務急務急務とととと考考考考えられていますえられていますえられていますえられています。。。。そそそそ
してしてしてして、、、、これらのこれらのこれらのこれらの疾患疾患疾患疾患はははは、、、、メタボリックシンメタボリックシンメタボリックシンメタボリックシン
ドロームドロームドロームドロームにににに代表代表代表代表されるされるされるされる肥満肥満肥満肥満、、、、高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症、、、、
高血圧高血圧高血圧高血圧、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病などのなどのなどのなどの生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病によによによによ
るるるる動脈硬化症動脈硬化症動脈硬化症動脈硬化症がががが原因原因原因原因となりとなりとなりとなり発症発症発症発症しますしますしますします。。。。

つまりつまりつまりつまり、、、、生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣をををを改善改善改善改善しししし、、、、生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣
病病病病をををを予防予防予防予防・・・・治療治療治療治療することがすることがすることがすることが、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中やややや心心心心
筋梗塞筋梗塞筋梗塞筋梗塞などのなどのなどのなどの命命命命にににに関関関関わるわるわるわる重大重大重大重大なななな疾患疾患疾患疾患をををを
予防予防予防予防することにつながるのですすることにつながるのですすることにつながるのですすることにつながるのです。。。。

ですからですからですからですから、、、、決決決決してしてしてして生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病をををを甘甘甘甘くくくく考考考考
えずえずえずえず、、、、普段普段普段普段からからからから、、、、過食過食過食過食・・・・偏食偏食偏食偏食をををを避避避避けけけけ、、、、適適適適
度度度度のののの運動運動運動運動とととと規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい生活生活生活生活をををを送送送送りりりり、、、、生生生生
活習慣病活習慣病活習慣病活習慣病をををを予防予防予防予防あるいはあるいはあるいはあるいは治療治療治療治療していきしていきしていきしていき
ましょうましょうましょうましょう。。。。


