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Summer 

 

メタボリックシンドロームの基準 

 

ウエストが、男性：85 ㎝以上 

      女性：90 ㎝以上 

       ＋ 

①血圧：130/85ｍｍＨｇ以上 

②空腹時血糖：110 ㎎/dl 以上 

③HDL ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ：40mg/dl 未満 

or 中性脂肪：150mg/dl 以上 

 

①～③のうち２つ以上当てはまる 

 

み
な
さ
ん
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
う
言

葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？ 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
代
謝
異
常
症
候
群
）
と

は
、
体
の
代
謝
が
悪
く
内
臓
脂
肪
が
溜
ま
り
、
血
圧
・
血

糖
・
中
性
脂
肪
が
や
や
高
め
の
状
態
で
、
動
脈
硬
化
が
起

こ
る
手
前
の
黄
色
信
号
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣

病
と
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。 

 

生
活
習
慣
病
と
は
、
偏
っ
た
食
事
や
運
動
不
足
・
ス
ト

レ
ス
や
喫
煙
・
飲
酒
な
ど
、
主
に
長
い
間
の
生
活
習
慣
の

乱
れ
が
原
因
と
な
る
病
気
で
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
・
高
脂

血
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
は

っ
き
り
現
れ
に
く
い
た
め
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
動
脈
硬

化
が
進
ん
で
、
大
き
な
病
気
に
つ
な
が
る
危
険
が
高
く
な

り
ま
す
。 

 

 

私
た
ち
は
、
食
事
で
摂
っ
た
三
大
栄
養
素
の
カ
ロ
リ
ー
を
使
っ
て
体
の
細
胞
を

新
し
く
作
り
替
え
る
新
陳
代
謝
と
、
体
や
脳
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝

を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
代
謝
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
に
見
合
っ
た
充
分
な
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
ろ
う
そ
く
に
例
え
る
と
、
糖
質

が
ろ
う
そ
く
・
ビ
タ
ミ
ン
が
酸
素
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ど
ち
ら
か
が
多
か
っ
た
り

足
り
な
い
と
火
は
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。
新
陳
代
謝
は
家
を
建
て
る
こ
と
に
例
え

ら
れ
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
が
材
木
や
瓦
、
ビ
タ
ミ
ン
が
釘
や
カ
ナ
ヅ
チ
、
ミ
ネ
ラ

ル
が
大
工
さ
ん
と
考
え
ま
す
。
全
て
が
そ
ろ
わ
な
い
と
家
は
完
成
し
ま
せ
ん
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
？ 

 
 
 
 

☆
日
本
人
の
食
生
活
は
、 

カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
と
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
！
☆ 

  
 

 
   

日
本
人
が
食
事
か
ら
摂
っ
て
い
る
栄
養
素
の
う
ち
、
糖
質
・
脂
質
・
た
ん
ぱ
く

質
の
３
つ
は
摂
り
す
ぎ
の
傾
向
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
３
つ
は
三
大

栄
養
素
と
言
わ
れ
、
人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
が
、

必
要
以
上
に
摂
り
す
ぎ
る
と
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
て
十
分
に
消
費
で
き
な
く

な
り
、
肥
満
や
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
も
な
り
ま
す
。 

 

反
対
に
不
足
し
て
い
る
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
な
ど
の
副

栄
養
素
で
す
。
食
事
で
と
っ
た
糖
質
・
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
を
代
謝
す
る
た
め
に

は
副
栄
養
素
が
必
要
で
す
。
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
の
も
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
の
力
を
借
り
て
い
ま
す
。 

  

☆
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
☆ 

 

食
生
活
の
偏
り
や
運
動
不
足
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の
揺
ら

ぎ
が
、
ド
ミ
ノ
倒
し
の
最
初
の
一
つ
の
コ
マ
（
ド
ミ
ノ
）
を

倒
す
こ
と
に
な
り
、
そ
の
結
果
、
肥
満
（
内
臓
肥
満
）
と
な

り
、
代
謝
に
異
常
が
出
て
、
高
血
圧
や
高
血
糖
、
高
脂
血
症

と
い
っ
た
病
気
に
つ
な
が
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

こ
れ
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

色
々
な
生
活
習
慣
病
が
重
な
っ
て
起
き
る
こ
と
で
、
そ
れ

ぞ
れ
の
病
気
が
お
互
い
に
影
響
し
合
い
、
連
鎖
反
応
で
さ
ら

に
悪
い
状
態
に
な
っ
て
い
く
と
い
う
考
え
方
で
す
。 

 

ド
ミ
ノ
の
コ
マ
が
複
雑
に
倒
れ
て
い
く
下
流
に
な
れ
ば
な

る
ほ
ど
、
倒
れ
る
の
を
阻
止
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
き

ま
す
。
倒
れ
て
い
る
コ
マ
が
少
な
い
、
出
来
る
だ
け
早
期
に

治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

☆
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
☆ 

 

疲
れ
を
取
る
た
め
に
は
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
良
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
食
べ
る
と
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、

体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
言
わ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。 

し
か
し
、
度
を
過
ぎ
て
し
ま
う
と
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
太
り
す
ぎ
て
し
ま
う
と
心
臓
や
血
管
に
負
担
が
か
か
り
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
に
近
づ
い
て
し
ま
う
の
で
危
険
で
す
。 

や
せ
過
ぎ
て
い
る
人
よ
り
適
度
に
太
っ
て
い
る
人
の
方
が
体

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
自
ら
を
防
衛
し
て
い
る
反
応
で
す
が
、

度
を
超
す
と
さ
ら
な
る
疲
れ
や
病
気
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、 

 

♪
食
生
活
は
バ
ラ
ン
ス
良
く
、
体
重
の
変
化
に
気
を
配
る
。 

 

♪
適
度
な
運
動
と
十
分
な
睡
眠
を
と
る
。 

 

♪
ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
解
消
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
。 

 

事
が
大
切
で
す
。 

☆
ビ
タ
ミ
ン
不
足
で
カ
ロ
リ
ー
が
余
っ
て
し
ま
う
！
☆ 

  
 

 
  

 
 

摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
に
比
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
量
が
少
な
い
と

カ
ロ
リ
ー
は
充
分
に
代
謝
さ
れ
ず
、
余
っ
た
分
は
脂
肪
と
し
て
体
内
に
蓄
え

ら
れ
ま
す
。
こ
れ
が
肥
満
の
原
因
の
一
つ
で
す
！ 

担当：八重桜 参考文献：『アンチエイジング医学の基礎と臨床』『サプリメントの本当に正しい取り方』『疲れない体をつくる免疫力』 

 メタボリックドミノ 


