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メタボリックシンドロームとはメタボリックシンドロームとは

働き盛りの人々を心血管疾患から予防する働き盛りの人々を心血管疾患から予防する
為に生まれた。為に生まれた。

男性によくみられる。男性によくみられる。

女性は閉経後には増加する。女性は閉経後には増加する。

内臓脂肪蓄積に加えて、脂質や血糖検査値内臓脂肪蓄積に加えて、脂質や血糖検査値
や血圧の異常を複合合併している。や血圧の異常を複合合併している。

運動と食事の改善によりウェスト径の減少を運動と食事の改善によりウェスト径の減少を
目指し、リスクを総合的に改善し心血管疾患目指し、リスクを総合的に改善し心血管疾患
を予防するを予防する



日本のメタボリックシンドロームの日本のメタボリックシンドロームの
診断基準診断基準

内臓脂肪（腹腔内脂肪）蓄積 必須項目

ウエスト周囲径 男性≧８５ｃｍ

女性≧９０ｃｍ

高トリグリセリド血症 ≧１５０ｍｇ／ｄｌ

低ＨＤＬコレステロール血症 ＜ ４０ｍｇ／ｄｌ

収縮期血圧 ≧１３０ｍｍＨｇ

拡張期血圧 ≧８５ｍｍＨｇ

空腹時血糖 ≧１１０ｍｇ／ｄｌ

上記に加え以下の内2項目以上



肥満症、メタボリックシンドローム、肥満症、メタボリックシンドローム、
死の四重奏の関係死の四重奏の関係

肥満症
メタボリック

シンドローム
死の四重奏

ＢＭＩ≧２５

＋

リスク一つ以上

内臓脂肪蓄積

+

リスク２つ以上

肥満

脂質異常症

高血糖

高血圧

労災二次給付事業



ヒト成人脂肪組織の増加ヒト成人脂肪組織の増加

普通体重

肥大優勢型 肥大・増殖型 増殖優勢型



肥満があれば減量する肥満があれば減量する
（適正エネルギーにする）（適正エネルギーにする）

標準体重を計算する。ＢＭＩ（体格指数）＝２２標準体重を計算する。ＢＭＩ（体格指数）＝２２
標準体重＝身長（ｍ）標準体重＝身長（ｍ）××身長（ｍ）身長（ｍ）××２２２２

・必要エネルギーは、・必要エネルギーは、
標準体重標準体重××（２５～３０（２５～３０kcalkcal））

例えば例えば170cm170cmの人の場合の人の場合
標準体重標準体重＝＝６３．６６３．６ｋｇｋｇ
標準体重当たり２５標準体重当たり２５kcalkcalとしてとして
必要エネルギー必要エネルギー≒≒１６１６００００kcal kcal 
標準体重当たり標準体重当たり30kcal30kcalとしてとして
必要エネルギー必要エネルギー≒≒１９１９００００kcal kcal 



高血圧高血圧

本態性高血圧本態性高血圧→→原因が明らかでない。原因が明らかでない。

白衣高血圧白衣高血圧

仮面高血圧仮面高血圧→→家庭で朝、晩血圧測定する。家庭で朝、晩血圧測定する。

二次性高血圧二次性高血圧→→根本原因の病気の治療を行う。根本原因の病気の治療を行う。

全体の５～１０％、３０歳以下の人に多い。全体の５～１０％、３０歳以下の人に多い。

腎性高血圧、内分泌高血圧、血管性高血圧腎性高血圧、内分泌高血圧、血管性高血圧

脳・中枢神経性高血圧脳・中枢神経性高血圧

その他その他



高血圧とは？高血圧とは？
ＷＨＯ・国際高血圧学会の合同基準ＷＨＯ・国際高血圧学会の合同基準

血圧分類（１９９９）血圧分類（１９９９）

至適血圧

正 常

正 常 高 値

高 血 圧 １

高 血 圧 ２

高 血 圧 ３

１２０ １３０ １４０ １６０ １８０ mmＨｇ

（最大血圧）

８０

８５

９０

１００

１１０

mmＨg（最小血圧）



高血圧の影響高血圧の影響
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血圧はなぜ高くなるのでしょう？血圧はなぜ高くなるのでしょう？

（１）心臓が（１）心臓が11回の収縮で送り出す回の収縮で送り出す

血液の量（心拍出量）の増加血液の量（心拍出量）の増加

・運動・ストレス・運動・ストレス →→体を活動状態に導く交換神経刺激体を活動状態に導く交換神経刺激

・食塩の取りすぎ・食塩の取りすぎ→→水分の摂取水分の摂取→→血液量増加血液量増加

（２）（２）血管の抵抗性血管の抵抗性（総末梢抵抗）（総末梢抵抗）

・動脈硬化の進行・動脈硬化の進行

・交感神経刺激・交感神経刺激→→ノルアドレナリンの分泌ノルアドレナリンの分泌

→→末梢神経を収縮末梢神経を収縮

・腎臓のレニン、アンジオテンシン・腎臓のレニン、アンジオテンシンⅡ→Ⅱ→血管収縮血管収縮



高血圧の食事高血圧の食事

適正なエネルギー適正なエネルギーをとるようにします。をとるようにします。
減塩減塩をすると血圧降下が期待できます。をすると血圧降下が期待できます。

カルシウムカルシウムを多く含む食品は血圧を低下させます。を多く含む食品は血圧を低下させます。
Ｃａは一日６００ｍｇをとりましょう。Ｃａは一日６００ｍｇをとりましょう。

食物繊維食物繊維は、便秘の解消に役立ち血圧安定に欠かせません。は、便秘の解消に役立ち血圧安定に欠かせません。

カリウムカリウムには、体内に余分に含まれるナトリウムを排泄させには、体内に余分に含まれるナトリウムを排泄させ
る働きがあります。る働きがあります。

塩干物、漬物、佃煮に注意

牛乳、緑黄色野菜、豆腐類（豆乳以外）、小魚類、ひじき

野菜類、いも類、果物類、海藻類、きのこ類、こんにゃく

野菜類、いも類、果物類、海藻類、きのこ類、こんにゃく



食塩摂取量の年次推移食塩摂取量の年次推移
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①①食塩制限食塩制限
薄味にするためには？薄味にするためには？

塩分を１ｇ減らすことで血圧を塩分を１ｇ減らすことで血圧を1mm1mmＨＨgg程度さげること程度さげること
ができます。ができます。
だしのうまみだしのうまみを利用してしょうゆ、塩を減らす。を利用してしょうゆ、塩を減らす。
食材は、新鮮食材は、新鮮な物を選ぶ。な物を選ぶ。
香辛料香辛料（わさび、カレー粉、こしょう他）やお酢を使う。（わさび、カレー粉、こしょう他）やお酢を使う。
漬物は、漬物は、浅漬け浅漬けにする。にする。
塩鮭、塩塩鮭、塩さばさば、干物は、干物は生魚に変え調理生魚に変え調理して食べる。して食べる。
練り製品やお惣菜練り製品やお惣菜は、高塩分。は、高塩分。
外食外食は、塩分が多い。は、塩分が多い。
麺類の汁麺類の汁に注意に注意



塩分の目安塩分の目安

《《インスタント食品インスタント食品》》

カップそば・うどんカップそば・うどん ４ｇ４ｇ

インスタントラーメンインスタントラーメン ５ｇ５ｇ

みそ汁みそ汁 2.32.3ｇｇ
わかめスープわかめスープ 2.12.1ｇｇ
コーンスープコーンスープ 1.21.2ｇｇ
レトルトカレーレトルトカレー 1.81.8ｇｇ
梅干梅干 1.61.6ｇｇ

《《外食外食》》

さしみ定食さしみ定食 6.66.6ｇｇ
焼肉定食焼肉定食 6.86.8ｇｇ
ロースカツ定食ロースカツ定食 6.56.5ｇｇ
にぎりずしにぎりずし 7.07.0ｇｇ
カレーライスカレーライス 4.24.2ｇｇ
スパゲティミートソーススパゲティミートソース

4.14.1ｇｇ
チャーハンチャーハン 4.74.7ｇｇ



薄味で栄養のバランスを考えて食べましょう薄味で栄養のバランスを考えて食べましょう

食事バランスをよくするには食事バランスをよくするには

・主食、主菜、副菜を揃えて・主食、主菜、副菜を揃えて

塩分を１０ｇ塩分を１０ｇ//日以下にするには日以下にするには

朝：昼：夕＝３：朝：昼：夕＝３：3.53.5：：3.53.5
味ごはん味ごはん→→白ごはん（無塩）白ごはん（無塩）

塩分６ｇ塩分６ｇ//日以下にするには日以下にするには

朝：昼：夕＝２：２：２朝：昼：夕＝２：２：２

みそ汁みそ汁→→酢の物（無塩）酢の物（無塩）

１．５ｇ

０．５ｇ

０．５ｇ
１ｇ

０．５ｇ

０．５ｇ
１．０ｇ

１．５ｇ



高血圧改善のための高血圧改善のための
生活習慣の見直しは？生活習慣の見直しは？

①①食塩制限食塩制限ーー高血圧の方は、１日６ｇ以下。高血圧の方は、１日６ｇ以下。

高血圧予防の為には１０ｇ以下高血圧予防の為には１０ｇ以下

②②適正体重の維持適正体重の維持ーー標準体重の２０％以内に治める。標準体重の２０％以内に治める。

高血圧予防の為には現体重の５％減量が有効高血圧予防の為には現体重の５％減量が有効

③③食事内容食事内容

食事のバランスをよくする。食事のバランスをよくする。

血圧を下げる栄養素を取り入れる。血圧を下げる栄養素を取り入れる。

④④アルコール制限アルコール制限

適量を守りのみ過ぎない。適量を守りのみ過ぎない。

⑤⑤運動療法運動療法ーージョギングよりもウォーキングなどの有酸素運動ジョギングよりもウォーキングなどの有酸素運動

をまずは行うことから始める。をまずは行うことから始める。



１ 適正なエネルギーをとるようにします。
２ 全体的に脂肪を減らしましょう。
・肉類、卵類、牛乳などの動物性油脂を減らしましょう。
・青魚に多いＤＨＡやＥＰＡをとりましょう。
３ コレステロールの多い食品を一日３００ｍｇまでに

卵（Ｍ寸1個コレステロール量２１０ｍｇ）を
1日半個又は２日に１個にしましょう。

魚卵（イクラ、たらこなど）にも注意しましょう。
４ 砂糖や脂肪の多いお菓子やジュース、ごはんのとりす

ぎは中性脂肪を上昇させます。
５ 食物繊維は食物中のコレステロールを吸着し排泄

する働きがあります。
６ 塩干物・漬物や佃煮を減らし高血圧の予防をしましょう。

脂質異常症の予防と改善のための食事脂質異常症の予防と改善のための食事



高血糖のまま放っておくとどうなる？高血糖のまま放っておくとどうなる？

《《急性合併症急性合併症》》
糖尿病昏睡糖尿病昏睡
感染症（肺結核、尿路感染症、壊疽）感染症（肺結核、尿路感染症、壊疽）

《《慢性合併症慢性合併症》》
糖尿病網膜症糖尿病網膜症
糖尿病腎症糖尿病腎症
糖尿病神経障害糖尿病神経障害
糖尿病足病変糖尿病足病変
動脈硬化性疾患動脈硬化性疾患 （冠動脈硬化症、脳血管障害、（冠動脈硬化症、脳血管障害、

下肢閉塞性動脈硬化症）下肢閉塞性動脈硬化症）



高血糖の予防と改善の為の食事高血糖の予防と改善の為の食事

適正なエネルギーをとるようにします。適正なエネルギーをとるようにします。

規則正しい食事をとるようにします。規則正しい食事をとるようにします。

栄養のバランスのとれた食事にします。栄養のバランスのとれた食事にします。

菓子類やジュースに含まれる砂糖は、血糖値菓子類やジュースに含まれる砂糖は、血糖値
を上昇させます。１００％果汁についても果糖を上昇させます。１００％果汁についても果糖
が入っていますので注意しましょう。が入っていますので注意しましょう。

アルコールも血糖値を上昇させます。アルコールも血糖値を上昇させます。









飲酒量を減らすには？飲酒量を減らすには？

１．飲酒しない曜日を決める。１．飲酒しない曜日を決める。

２．飲酒カレンダーをつける。２．飲酒カレンダーをつける。

３．グラスを小さくする。３．グラスを小さくする。

４．お酒以外でのリラックス・４．お酒以外でのリラックス・
気分転換をする。気分転換をする。

飲み続けるとどうなる飲み続けるとどうなる
のでしょうか？のでしょうか？

肝炎・脂肪肝・高血圧・肝炎・脂肪肝・高血圧・
糖尿病・高尿酸血症・糖尿病・高尿酸血症・
脂質異常症・など脂質異常症・など



居酒屋メニューをバランスよく食べましょう居酒屋メニューをバランスよく食べましょう



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予防予防
のためののための食事のポイント食事のポイント

１）１）肥満があれば減量する。肥満があれば減量する。

（適正エネルギーをとる。）（適正エネルギーをとる。）

２）規則正しい食事をする。２）規則正しい食事をする。

３）バランスのとれた食事をする。３）バランスのとれた食事をする。

４）減塩する。４）減塩する。

５）砂糖やアルコールを適量にする。５）砂糖やアルコールを適量にする。

６）脂肪を適量にする。６）脂肪を適量にする。

７）食生活習慣を改善する。７）食生活習慣を改善する。


