
◎メタボリックシンドロームとは

内臓脂肪に「脂質代謝異常」「高血圧」「高血糖」が重なった状態

①内臓脂肪型肥満
（腹囲 男性：８５㎝以上/女性：９０㎝以上）

＋
②脂質代謝異常
（中性脂肪150mg/dl以上
または/かつHDLコレステロール40mg/dl未満）

③高血圧(130mmHg/85mmHg以上）

④高血糖（空腹時血糖110mg/dl以上）

①＋②～④のうち２つ以上該当する場合
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何が原因になるの？

欠食

メタボリックシンドローム

過食

夜遅い
食事

野菜不足

タバコ運動不足

睡眠不足

アルコー
ル過多

過度な
間食



食 事

□野菜から食べる
□よく噛んで食べる
□食事は20分かけて食べる
□毎食野菜を付ける
□就寝前2時間までに食べ終える
□
□

□一駅分歩いてみる
□階段を使う
□通勤電車では立つ
□歩幅を大きくする
□早足で歩く
□カートではなくカゴを使う
□

生 活

飲 酒

□休肝日をつくる
□お酒を飲む前に水やお茶を１杯飲
む
□お酒とお冷を交互に飲む
□

運 動

□体重の記録をする
□食べたものの記録する
□
□

□サポート期間中に禁煙にチャレン
ジする
□タバコの本数を減らす
□

禁 煙


