
     
 

 

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
略
し
て
「
メ
タ
ボ
」
と

い
う
言
葉
を
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
「
メ
タ
ボ
」

と
聞
く
と
、
お
腹
が
で
て
い
る
こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
し
が
ち

で
す
が
、
「
メ
タ
ボ
」
と
は
、
い
っ
た
い
ど
う
い
う
状
態
で

し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、
「
メ
タ
ボ
」
に
な
る
と
何
が
問
題
で

し
ょ
う
か
。 

 

今
回
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
す
。 

   

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
特
に
お
腹
の
内

臓
ま
わ
り
に
脂
肪
が
つ
く
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、

高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
を
あ
わ
せ
も
っ
た
状
態

で
す
。
た
と
え
、
そ
れ
ぞ
れ
が
軽
度
、
基
準
値
を
超
え
て

い
る
だ
け
で
あ
っ
て
も
、
重
複
し
て
い
る
こ
と
で
、
動
脈

硬
化
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

図
１
や
図
２
の
と 

お
り
、
危
険
因
子 

が
無
い
場
合
と
比 

べ
、
危
険
因
子
が 

増
え
る
ご
と
に 

冠
動
脈
疾
患
（心 

臓
の
血
管
に
傷
害 

が
起
こ
る
こ
と
で 

起
き
る
心
臓
の
疾 

患
）
の
発
症
や
、
冠 

動
脈
疾
患
や
脳
卒 

中
で
の
死
亡
が
増 

え
る
こ
と
が
わ
か
っ 

て
い
ま
す
。
こ
の
図 

を
見
る
と
、
危
険 

因
子
が
３
～
４
個 

で
は
、
急
激
に
発 

症
や
死
亡
の
危
険 

度
が
上
昇
し
て
い 

る
こ
と
が
わ
か
る 

と
思
い
ま
す
。 

 

 

そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
な
方
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
診
断
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

   
  

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
は
、
2005

年
に
日
本
内
科
学
会
や
日
本
動
脈
硬
化
学
会
な
ど
の

８
つ
の
学
会
か
ら
な
る
診
断
基
準
検
討
委
員
会
に
お
い

て
、
策
定
さ
れ
ま
し
た
。
わ
が
国
で
は
、
腹
部
肥
満
が
必

須
条
件
で
あ
り
、
他
に
２
つ
以
上
の
危
険
因
子
が
あ
る

こ
と
が
条
件
と
な
っ
て
い
ま
す
。
（
表
１
） 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
血
圧
や
血
糖
の
基
準

値
は
、
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
の
診
断
基
準
の
値
よ
り

厳
し
く
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が
軽

度
で
あ
っ
て
も
重
複
す
る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
に
つ
な
が

り
や
す
く
、
軽
い
う
ち
か
ら
治
療
を
す
る
必
要
が
あ
る

た
め
で
す
。 

 
 

 

    

                 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
で
は
、
腹

部
肥
満
が
必
須
項
目
と
な
っ
て
お
り
、
こ
の
腹
部
肥
満

は
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
で

は
、
内
臓
脂
肪
が
あ
る
と
身
体
に
ど
ん
な
影
響
を
あ
た

え
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

   

食
事
で
摂
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
身
体
を
維
持
し
た
り
、

動
か
し
た
り
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
。
余
っ
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
、
中
性
脂
肪
と
し
て
脂
肪
細
胞
に
貯
め
て

お
き
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
足
り
な
く
な
っ
た
と
き
、
中
性
脂

肪
を
分
解
し
て
、
必
要
な
分
を
供
給
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
脂
肪
細
胞
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
蔵
し
て
お
く

「倉
庫
」
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。 

 

脂
肪
細
胞
に
は
、
「
内
臓
脂
肪
」
と
「
皮
下
脂
肪
」
が
あ

り
ま
す
（
図
３
）
。
皮
下
脂
肪
は
皮
膚
の
す
ぐ
下
に
あ
り
、

内
臓
脂
肪
は
、
腸
を
覆
っ
て
い
る
「
腸
間
膜
」
と
い
う
薄

い
膜
に
あ
り
ま
す
。
腸
間
膜
は
、
食
べ
た
も
の
を
消
化
、

吸
収
す
る
胃
や
腸
な
ど
の
消
化
管
の
周
り
に
あ
り
、
消

化
管
は
長
い
の
で
ね
じ
れ
な
い
よ
う
に
こ
の
腸
間
膜
で
固

定
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
腸
間

膜
に
は
、
吸
収

し
た
栄
養
素
を

運
ぶ
血
管
が
た

く
さ
ん
通
っ
て
い

て
、
肝
臓
へ
と
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
吸

収
し
た
栄
養
分

を
一
時
的
に
溜

め
込
む
に
は
好

都
合
で
す
。
そ

し
て
、
内
臓
脂

肪
で
は
、
皮
下

脂
肪
に
比
べ
て
、

脂
肪
の
分
解
・合
成
が
速
く
進
み
ま
す
。 

ま
た
、
脂
肪
細
胞
に
は
、
倉
庫
の
役
割
だ
け
で
な
く
、 

身
体
の
機
能
を
調
節
す
る
「
生
理
活
性
物
質
」
を
数
多

く
分
泌
す
る
工
場
の
役
割
も
あ
り
ま
す
。
図
４
の
よ
う

に
脂
肪
細
胞
か
ら
は
、
動
脈
硬
化
を
抑
え
た
り
、
食
欲

を
抑
え
た
り
す
る
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、 

                

余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
、
大
き
く
な
っ
た
脂
肪
細
胞

か
ら
は
、
こ
う
し
た
物
質
の
分
泌
量
が
低
下
す
る
上
、

高
血
糖
や
血
圧
上
昇
を
招
い
た
り
、
血
栓
を
作
り
や

す
く
し
た
り
す
る
物
質
を
多
く
分
泌
す
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
脂
肪
細
胞
が
大
き
く
な
る
こ
と
で
、

生
理
活
性
物
質
の
分
泌
に
異
常
が
起
こ
り
、
糖
尿
病
や

高
血
圧
な
ど
を
招
き
、
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、
脳

梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
の
生
理
活
性
物
質
は
、
皮
下
脂
肪
よ
り
内
臓

脂
肪
の
ほ
う
か
ら
多
く
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。 

他
に
も
本
来
、
脂
肪
を
貯
め
る
場
所
で
は
な
い
と
こ

ろ
に
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
「
異
所
性
脂
肪
」
も
あ
り
ま

す
。
肝
臓
や
心
臓
、
膵
臓
、
骨
格
筋
な
ど
に
脂
肪
が
蓄

積
さ
れ
、
こ
れ
ら
も
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
な
ど
病
気
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
大
き
な
病
気
に
も
つ
な
が
る
内
臓
脂
肪

や
異
所
性
脂
肪
で
す
が
、
「
た
ま
り
や
す
く
減
り
や
す

い
」
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
減
量
を
す

る
こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
も
異
所
性
脂
肪
も
減
っ
て
い
き

ま
す
。 

   

内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
方
は
、
減
量
を
考
え
ま
し
ょ
う
。 

急
激
な
減
量
は
、
リ
バ
ウ
ン
ド
を
し
た
り
、
健
康
に
害
を 

与
え
ま
す
。
３
～
６
ヵ
月 

間
で
現
在
の
体
重
の
３
％ 

以
上
を
減
ら
す
こ
と
を
目 

標
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ 

け
減
ら
す
こ
と
で
、
図
５
の 

よ
う
に
デ
ー
タ
も
改
善
し 

ま
す
。 

な
お
、
治
療
中
の
方
は
、 

か
か
り
つ
け
医
に
減
量
目 

標
を
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

  
 

平
成
30
年
度
の
瑞
浪 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

市
国
民
健
康
保
険
加
入
者 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

の
特
定
健
診
結
果
で
は
、 

受
診
者
の
14.7
％
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、

9.0
％
が
予
備
群
に
該
当
し
て
い
ま
し
た
。
ご
自
身
が
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
な
い
か
、
ま
ず
は
、
特
定

健
診
を
受
診
し
、
自
分
の
身
体
の
状
態
を
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
し
て
、
保
健
指
導
が
必
要
と
判
定
さ
れ
た

と
き
は
、
積
極
的
に
保
健
指
導
を
利
用
し
、
生
活
を
振

り
返
り
、
改
善
で
き
る
こ
と
を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
。 
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（図4）　脂肪細胞から分泌される生理活性物質

TNF－α
高血糖を招く

アディポネクチン
PAI－１
血栓をつくりやすくする

血圧上昇を招く

レプチン
レジスチン 食欲を調整したり、
高血糖を招く 脂肪の分解を

すすめる

動脈硬化を抑えたり、
インスリンの効きをよくする

アンジオテンシ
ノーゲン

身体によくない作用

脂肪細胞が過剰に増えると

多く分泌される
脂肪細胞が過剰に増えると

分泌量や働きが低下する

身体によい作用

体重変化率

-3% -5%（図5）　今の体重から－３％、－５％の体重になったときのデータ変化
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（厚生労働科学研究「生活習慣病予防活動・疾病管理による健康指標に及ぼす影響と医療費適正化効果に関する研究）

（表1）日本のメタボリックシンドロームの診断基準

女性90cm以上

（内臓脂肪面積　男女とも100cm2以上に相当）

ウエスト周囲長 男性85cm以上

内臓脂肪（腹腔内脂肪）の蓄積　必須項目

かつ/または

HDLコレステロール 40mg/dl未満

右記に加え以下のうち2項目以上

中性脂肪 150mg/dl以上

・高中性脂肪血症、低HDLコレステロール血症、高血圧症、
糖尿病に対する薬剤治療を受けている場合は、それぞれの
項目に含める。
　　　　　　　　　　　　　（メタボリックシンドローム診断基準検討委員会）

・CTスキャンなどの内臓脂肪量測定を行なうことが望まし
い。
・ウエスト周囲径は、立位、軽呼気時、臍レベルで測定す
る。脂肪面積が顕著で臍が下方に偏位している場合は
肋骨下縁と前上腸骨棘の中点で測定する。

・メタボリックシンドロームと診断された場合は、糖負荷検
査が勧められるが診断には必須ではない。

空腹時血糖 110mg/dl以上

かつ/または

拡張期血圧 85mmHg以上

収縮期血圧 130mmHg以上

 

①内臓脂肪（男性に多い） ②皮下脂肪（女性に多い）

内臓脂肪肥満 単純性肥満

CT写真では
このようになります

脂肪のつく場所
脂肪の貯蔵、運搬をつかさどる肝臓のそば
にあるので、出し入れが簡単（普通預金）

尻や太ももなど、肝臓から遠く離れている
ので、貯蔵しても出すのが大変（定期預金）

内臓脂肪 皮下脂肪

（図3） 内臓脂肪と皮下脂肪の違い

内臓脂肪はどこに

あるのでしょう？
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（図1） 冠動脈疾患の発症危険度
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（図2） 危険因子の合併数と冠動脈疾患と脳卒中の死亡の関係
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