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保健のページ

　

「
健
診
で
血
糖
値
や
血
圧
が
『
や
や
高

め
』
と
言
わ
れ
た
」
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？
「
こ
の
ぽ
っ
こ
り
お
な
か
が
へ
こ

む
と
い
い
な
ぁ
」
と
は
思
う
も
の
の
、「
わ

か
っ
て
る
け
ど
、
な
ん
と
も
な
い
か
ら
い
い

か
な
」
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？　

し
か
し
、
そ
の
状
態
は
ま
さ

に
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

◆
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

　

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
っ
て
な
に
!?

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
内

臓
脂
肪
に
よ
る
肥
満
の
人
が
「
糖
尿
病
」

「
高
血
圧
」「
高
脂
血
症
」
と
い
っ
た
動
脈

硬
化
に
な
る
危
険
因
子
を
併
せ
持
っ
て
い
る

状
態
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
危
険
因
子
が
複
数
重
な
る
こ
と

で
、
動
脈
硬
化
を
飛
躍
的
に
進
行
さ
せ
ま
す
。

◆
ど
れ
だ
け
危
険
!?

　

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
心
臓
病
を
発

症
し
た
人
が
、
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
を
ど

の
程
度
も
っ
て
い
た
か
を
調
べ
た
研
究
を
例

に
み
て
み
ま
し
ょ
う
。「
肥
満
、
高
血
糖
、

高
血
圧
、
高
脂
血
」
の
4
つ
の
危
険
因
子
が

ま
っ
た
く
な
い
人
の
心
臓
病
が
起
こ
る
危
険

度
を
1
と
し
た
と
き
、
危
険
因
子
が
3
つ
以

上
に
な
る
と
、
そ
の
危
険
度
は
約
36
倍
に
も

の
ぼ
っ
た
の
で
す
。

◆
あ
な
た
は
大
丈
夫
!?

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
か
ど
う
か

知
る
た
め
に
は
、
４
つ
の
危
険
因
子
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
そ
の
う
ち
、
肥
満
は
必

須
項
目
で
す
。

　

そ
れ
以
外
に
２
つ
以
上
当
て
は
ま
る
こ
と

が
診
断
の
条
件
で
す
。

〈
腹
囲
の
測
り
方
〉

　

ま
ず
、
力
を
抜
い
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
で
立
ち
ま
す
。
軽
く
息
を
吐
き
、
お
へ
そ

の
位
置
の
胴
回
り
を
測
り
ま
し
ょ
う
。

　

一
番
細
い
と
こ
ろ
で
は
な
く
、
お
へ
そ
の

位
置
で
測
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

み
な
さ
ん
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
は
ど
う
で
し
た
か
？

　

身
に
危
険
が
迫
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た

か
？

　

そ
う
だ
っ
た
人
は
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
で
な

か
っ
た
人
も
、
予
防
が
大
切
で
す
。

　

次
回
は
、
そ
の
対
策
に
つ
い
て
お
話
し
ま

す
。

（
乞
う
ご
期
待
！
）

「
ち
ょ
っ
と
高
め
」が
落
と
し
穴
！

　
　
　

〜
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　

あ
な
た
の
命
を
狙
っ
て
い
る
!!
〜

あなたは
　メタボリックシンドローム？
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危険因子が重なると動脈硬化の
リスクは36倍にも！

あなたはメタボリック
シンドロームです！

危
険
因
子
の
数

冠動脈疾患発症の危険度

危険因子：BMI（肥満傾向）、高中性脂肪血症、血圧高値、高血糖

チェック！

「肥満」
チェック

Ｓ Ｔ Ａ Ｒ Ｔ
腹囲（おへその高さではかる）が
男性なら85cm以上
女性なら90cm以上ある。

「血清脂質」
チェック

中性脂肪値150mg/dl以上、または
HDLコレステロール値40mg/dl未満

「血圧」
チェック

収縮期（最大）血圧130mmHg以上、
または拡張期（最小）血圧85mmHg以上

「血糖」
チェック 空腹時血糖値110mg/dl以上

いいえ

はい

いいえはい

次のうち、2つ以上当てはまる項目がある。

メタボリックシンドロームの可能性は低い。しかし、もしも
BMI〔体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）〕＝25を超えてい
る場合は減量が必要です。

メタボリックシンドロームではありませ
んが、BMI22の適正体重〔身長（m）×
身長（m）×22〕をめざしましょう。

危険!

健康教室の新規参加者を大募集します！健康教室の新規参加者を大募集します！健康教室の新規参加者を大募集します！ 健康相談しています

おへその
位置で水平に
測ります。

こ
う
そ
く


