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役場からのお知らせ役場からのお知らせ

　
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
、
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
に
大
き
く

関
与
す
る
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）」
が

急
増
し
て
い
ま
す
。

　
平
成

２１
年
度
の
黒
潮
町
の
健
診
結

果
で
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
と
判
定
さ
れ
た
方
は
１
７
７
人
、

（
受
診
者
の
約

１３
・
９
％
）、予
備
群

と
判
定
さ
れ
た
方
は
１
２
０
人（
受

診
者
の
約
９
％
）と
い
う
結
果
で
し
た
。

◆
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
！

　
あ
て
は
ま
る
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　
該
当
項
目
が
多
い
方
ほ
ど
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
り
や
す

い
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　
該
当
項
目
が
多
か
っ
た
方
は
一
度
、

ご
自
身
の
生
活
を
見
直
し
、
健
康
維

持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

◆
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指
数
）で
身
長
と
体

重
の
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェ
ッ
ク
！

　
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が

２５
以
上
の
場
合
、
糖
尿

病
や
高
脂
血
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病

の
発
症
率
が
増
加
し
ま
す
。
ご
自
身

の
指
数
を
計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
示
す
目
安
と
し

て
腹
囲
ま
た
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
数
値
と
血
中

脂
質
・
血
圧
・
Ｈ
ｂ
Ａ
１
Ｃ
の
３
つ

の
検
査
数
値
で
判
定
さ
れ
ま
す
。

（
表
１
参
照
）

 ※
腹
囲
ま
た
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
判
定
に
加
え

て
血
中
脂
質
・
血
圧
・
Ｈ
ｂ
Ａ
１

Ｃ
の
う
ち
い
ず
れ
か
該
当
す
る
方

が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
判
定
さ
れ
ま
す
。

◆
年
に
一
度
は
健
診
を

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を

放
置
し
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
を
進

行
さ
せ
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な

り
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
い

も
の
が
多
く
、
定
期
的
な
健
診
が
生

活
習
慣
の
改
善
、
早
期
発
見
の
チ
ャ

ン
ス
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
検
査
結

果
が
基
準
値
の
範
囲
内
で
あ
っ
て
も
、

年
々
少
し
ず
つ
悪
化
し
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
リ
ス
ク
を
発
見
す
る

た
め
に
も
年
に
一
度
は
健
診
を
う
け

ま
し
ょ
う
。

○
お
問
い
合
わ
せ
・
相
談
窓
口
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庁 
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『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
』に

注
意
！

現在、煙草を吸っている

毎日お酒を飲む

20歳の時の体重から10ｋｇ以上増加している

運動の習慣がない

ここ一年間で体重が3ｋｇ以上増加した

人と比較して食べる速度が速い

寝る前の2時間以内に夕食をとることが多い

夕食後に間食をとることが多い

朝食を食べないことが多い

睡眠で休養がとれていない

腹　　囲 男　性 女　性
85㎝以上

血中脂質

血圧

HbA1C

基　　準　　値
HDLコレステロール

中性脂肪
収縮期血圧
拡張期血圧

40mg／dl未満
150mg／dl以上
130mmHg以上
85mmHg以上
5.2以上

BMI（体格指数） 25以上

90㎝以上

やせ

18.5未満

肥満

25以上

普通

18.5～25未満

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

表1　メタボリックシンドロームの判定基準�

【例】

体重76kg、身長170cm（1.70m）の方の場合

76kg÷1.70m÷1.70m＝26.3…

判定…肥満

※HbA1Cは過去1～2カ月の平均的な血糖値の状態を調べる項目です。

または

健
康
知
恵
袋


