
第22回　栄養指導　　－メタボリックシンドロームと食事ー

１、メタボリックシンドロームとは

内臓のまわりに脂肪が蓄積する『内臓型脂肪肥満』は、糖や脂質の代謝異常を起こし、

様々な生活習慣病の原因となることがわかっています。

内臓脂肪型に加えて、高糖質、高血圧、脂質異常ののうち２つ以上をあわせ持った

状態を『メタボリックシンドローム』といいます。それぞれの数値はそれほど悪くなくても、

動脈硬化の進行を加速させ、心疾患（狭心症・心筋梗塞）や脳卒中などの重大な病気

を発症するリスクが高くなります。

●メタリックシンドロームの判定条件は

肥満（内臓脂肪型肥満）の人が

１．ウエスト（腹囲）　男　８５ｃｍ以上、女　９０ｃｍ以上ある。

２．次のA・B・Cのうち２つ以上あてはまる。

　A、血圧の最大血圧130ｍｍHg以上。　又は最小血圧85ｍｍHg以上。

　B　血液検査で空腹時血糖値が11ｍｇ／ｄｌ以上。

　C.　血液検査で中性脂肪（TG)が、150ｍｇ／ｄｌ以上。　

　　　善玉コレステロール（TG)が40ｍｇ／ｄｌ未満。

高血糖 血圧高値

狭心症 心筋梗塞

２、メタボリックシンドロームの主な原因は？

便利な生活環境による運動不足、欧米化した食生活など食べすぎ、飲みすぎから摂取

と消費のエネルギーバランスがくずれたり、喫煙、ストレスなどがあげられます。

３．メタボリックシンドローム防ぐには

●食生活の改善と日頃からからだを動かす習慣を身につけておくことが大切です。

食生活の改善は、バランスの良い適切な摂取量の食事を心がけ、食事する時間や

食べ方、１日３食規則正しくすることです。特に外食、中食の選び方や

食塩、アルコール、間食の摂りすぎにも注意が必要です。

脂質代謝異常

脳梗塞

平成25年3月9日

永尾　醫院

動脈硬化






