
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
～ ご存知ですか？メタボリックシンドロームのこと ～

内臓脂肪症候群 

に 

 

Check！！ 内臓脂肪が蓄積しやすい生活習慣

□ 朝食を抜くことがある・食事の時間が不規則になることがある 
□ 食事は早食いである・満腹になるまで食べたい 
□ 脂っこいもの・甘いものを好んで食べる 
□ おやつは毎日食べる 
□ 夕食には晩酌をする・アルコールを飲みだすとついつい度を越してしまう 
□ ズボン・スカートのサイズ（ベルトの穴）が年々大きくなっている 
□ 体重が年々増えている 
□ そういえばここ何カ月運動していない 
□ 階段よりエレベーター・エスカレーターを使う 
□ タバコを吸う 

くわしくは次頁を 

運動・食事の生活習慣を改善しましょう！ 

該当する項目がいくつかあるようでしたら、 

動きたくない・・・ 

 

気にしない！ 

気にしない！ 

 
食べすぎたけど 

 

最近お腹がでてきたなぁ ズボンがはけない･･･ 

 
あれっ？！ 
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肥満症や高血圧、高脂血症、糖尿病などの生活習慣病は

内臓に脂肪が蓄積した肥満（内臓脂肪型肥満）が原因であ

内臓脂肪型肥満によって、さまざまな病気が引き起こされ

ドローム（内臓脂肪症候群）』といいます。 
 
～ メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の診断基準 ～

   ①に加え、②～④のうち２項目以上該当すると、メタボリック

 

 
 
 
 

① 
内臓脂肪の蓄積 

（内臓脂肪面積１００c㎡以上に相当） 
 

腹囲（ウエスト周囲径） 

男性：８５㎝以上 

女性：９０㎝以上 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

あなたの腹囲は？ ① 

㎝ 

目標達成までの期間は？ 

確実にじっくりコース： ①－② ㎝ ÷ 

急いでがんばるコース： ①－② ㎝ ÷ 

目標達成までに減らさなければならないエネルギー量は？

①－② ㎝ × ７，０００kcal ＝  ④ 

kcal 
④ ÷  か月 

③ ÷ 

そのエネルギー量はどのように減らしますか？ 

kcal １日あたりに減らすエネルギー 

※ 

当面目

② 

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

内臓脂肪を減少させ、メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）を
腹囲が男性８５㎝以上、女性９０㎝以上の人は内臓脂肪が蓄積して

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※腹囲１㎝を減ら
内臓脂肪症候群）とは？ 

、それぞれが独立した別の病気ではなく、 
ることがわかってきました。このように、 
やすくなった状態を『メタボリックシン 

 

シンドローム（内臓脂肪症候群）と診断されます。 

④ 
高血糖  空腹時血糖値 

１１０mg/dl 以上 

② 
血中脂質異常 

中性脂肪 １５０mg/dl 以上 

ＨＤＬコレステロール値 

４０mg/dl 未満 

のいずれか又は両方 

③ 
高血圧 

最高（収縮期）血圧１３０mmHg以上 

最低（拡張期）血圧 ８５mmHg以上 

     のいずれか又は両方 

１㎝ ／ 月 ＝ か月 
③ 

２㎝ ／ 月 ＝ か月 
③ 

 

kcal 

３０日 ＝ kcal 

 １日あたりに 
減らすエネルギー 

kcal 

kcal 

無理をせずに段階的な目標を立てましょう。

女性９０㎝ですが、それを大幅に超える場合は、

メタボリックシンドロームの基準値は男性８５㎝、

標とする腹囲は？ 

㎝ 

てみましょう。 

予防・改善しましょう！ 
いる（内臓脂肪型肥満の）可能性があります。 

す（＝体重１kg を減らす）のに、約７，０００kcal が必要



 
 
 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）を      で予防！！ 

日常生活に運動を取り入れることにより生活習慣病の予防を目的に「健康づくりのための運動 

指針2006～エクササイズガイド～」が策定されました。 

「健康づくりのための運動指針2006～エクササイズガイド」では、身体活動量を「エクササイ 

ズ」という単位で表し、生活習慣病予防の目標として、１週間に２３エクササイズ（うち活発な 

運動を４エクササイズ）の活発な身体活動を行うこととしています。 

 メッツ〈強さの単位〉 

：身体活動の強さを安静時の何倍に相当するか表す単位で、普通歩行が３メッツ、速歩は４メッツに相当します。  
エクササイズ〈量の単位〉 

：身体活動の量を表す単位で身体活動の強度（メッツ）に身体活動の実施時間をかけたものです。より強い身体活動ほど短い時間

で１エクササイズとなります。例）３メッツの身体活動を１時間行った場合：３メッツ×１時間＝３エクササイズ（メッツ・時）

 

 
内臓脂肪減少のために必要な運動量  

 健康づくりのための身体活動量として、週４エクササイズの運動を目標としましたが、内臓脂肪を確実に減少させるた

めには、週に１０エクササイズ程度かそれ以上の運動量が必要と考えられます。３０分の速歩を週５回行うと１０エクサ

サイズの運動量に相当します。食事摂取量を変えないまま週１０エクササイズ程度の運動量を増加させることにより、１

ヶ月で１～２％近くの内臓脂肪が減少することが期待されます。 

 

※

ゴルフ：１５分 

重い荷物を運ぶ：７～８分 

：１０分 

エクササイズに相当する活発な身体活動！ 

運動 

強度 

メッツ 

メッツ 

メッツ 

メッツ 

ランニング：７～８分 

子どもと遊ぶ：１５分

軽い筋力トレーニング 
：２０分 歩行：２０分 

速歩：１５分 

水泳：７～８分 

エアロビクス：１０分 

バレーボール：２０分 

自転車：１５分

階段昇降：１０分 軽いジョギング 

生活活動 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

あなたのエネルギ

エネルギー

 
 
 
 
 
 

エクササイズガイドの詳細については http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou.htmlをご覧ください。

体 重 ４０kg ５０kg ６０kg ７０kg ８０kg ９０kg 

エネルギー消費量 ４２kcaｌ ５３kcaｌ ６３kcaｌ ７４kcaｌ ８４kcaｌ ９５kcaｌ

 ※安静時のエネルギー消費量も含めた総エネルギー消費量 

１エクササイズあたりの身体活動量に相当する体重別エネルギー消費量 

ー消費量は？ 

消費量 kcal エクササイズ 
＝ １．０５ × ×  kg 体重  



 
 
 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）を      で予防！！ 

   ｢食事バランスガイド｣とは、望ましい食生活として、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかの 

目安を分かりやすくイラストで示したものです。必要な摂取量の多い順に、上から主食、副菜、主菜、

牛乳・乳製品、果物の５つの区分にわけ、１日に必要な量をコマの中にあてはめていきます。バランス

のとれた食生活をしないと、コマが倒れますので気をつけてください。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ごはん軽く１杯 

 

６～９歳の子ど

1800kcal±2

ほとんどの女

2200kcal±2

１２歳以上のほ

2600kcal±2

主な料理の

４００ 

６００ 

８００ 

０ 

２００ 

エ ー 
（kcal） 

親子丼

ざるそば 

ぶどう

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2200kcal±200 kcal の場合 

※食事バランスガイドの活用については http://www.j-balanceguide.com/ をご覧ください。 

あなたの１日に必要なエネルギーの摂取目安量は？ 

も、身体

00kcal

性、身体

00kcal

とんどの

00kcal

エネル

 

パン 

スパ
対 象 主食 副菜 主菜 
牛乳・ 

乳製品 
果物 

活動の低い（高齢者を含む）女性 

 
４～５つ ３～４つ

活動の低い（高齢者を含む）男性 

 
５～７つ

５～６つ

３～５つ

２つ ２つ 
男性

 

ギ

１０

ゲテ
 
７～８つ ６～７つ ４～６つ ４～６つ ２～３つ
 

ー量（kcal） 
ネルギ
１３．７ 

４．８ 

３．１ 

６．１ 

６．４ 

９．８ 

１ ２ 

２  

１８．６ 

３  

２  

３  

脂
( l) 

８

７

６

６３８

５

５

３３５

４２６

４３２

５０１

５１１

５１８

ギー 料理名 

ピザトースト 

ざるそば 

親子丼 

スパゲティナポリタン 

ミ サンド 

天ぷらうどん 

ーライス 

ラーメン 

にぎりずし 

焼きそば 
炒飯 

ミックスサンドイッチ 

カレーライス 
カツ丼 

ピザトースト 

天ぷらうどん

ィナポリタン 

焼きそば 
０．３ 

２．８ 

※エネルギー、脂質はあくまでも一例です。 

１６８

２１５

ごはん軽く１杯 

ぶどうパン 
 
３２０ 
０ 
脂４０ 
（質 
ックス
カツ丼 
カレ
炒飯 
g） 
３９
４５
９６
６１
６５
kca

エネル
 質
(g) 

２．５
４．９
１．１
８．７
７．


