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メタボよ、さらば！

肥
満
に
は
「
皮
下
脂
肪
型
」
と
「
内

臓
脂
肪
型
」
の
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
う
ち
、
内
臓
脂
肪
型
に
加
え
、

脂
質
異
常
、高
血
圧
、高
血
糖
と
い
っ
た

生
活
習
慣
病
の
危
険
因
子
が
２
つ
以
上

重
な
っ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
と
い
い
ま
す
。
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見
た
目
は
と
も
か
く
、「
メ
タ
ボ
っ
て

そ
ん
な
に
悪
い
も
の
な
の
？
」
と
思
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？

メ
タ
ボ
は
自
覚
症
状
が
な
く
、
血
圧

や
血
糖
値
、
血
中
脂
質
な
ど
の
値
は
そ

れ
ほ
ど
悪
く
な
い
場
合
が
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
つ
い
つ
い
放
置

し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

し
か
し
、
メ
タ
ボ
の
状
態
を
放
置
し

て
お
く
と
、
血
管
が
傷
つ
き
、
知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

や
が
て
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
病
気

を
引
き
起
こ
す
危
険
性
が
高
く
な
り
ま

す
。「
メ
タ
ボ
が
怖
い
」
と
言
わ
れ
る
最

も
大
き
な
理
由
は
、
こ
の
動
脈
硬
化
の

原
因
と
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
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自
分
が
メ
タ
ボ
な
の
か
ど
う
か
気
に

な
る
人
は
、
お
へ
そ
の
位
置
で
腹
囲
を

測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
男
性
で
８５
セ
ン

チ
メ
ー
ト
ル
、
女
性
で
９０
セ
ン
チ
メ
ー

ト
ル
以
上
あ
っ
た
ら
要
注
意
で
す
。

加
え
て
、
血
中
脂
質
、
血
圧
、
血
糖

値
と
い
っ
た
診
断
基
準
項
目
の
う
ち
、

ど
れ
か
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る
と
メ
タ

ボ
予
備
群
、
２
つ
以
上
で
メ
タ
ボ
が
強

く
疑
わ
れ
ま
す
。（
左
図

判
断
基
準
）

腹
囲
が
８５
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
を
超
え

た
瞬
間
に
病
気
が
発
症
す
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
太
り
始
め
た
そ
の
と
き

か
ら
、
メ
タ
ボ
の
歯
車
は
回
り
始
め
て

い
ま
す
。
基
準
以
下
だ
か
ら
と
安
心
し

な
い
で
、
普
段
か
ら
自
分
の
体
を
意
識

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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メ タ ボ 判 断 基 準

コラム

心
臓
病
発
症
の
危
険
性
が
３６
倍
！

メ
タ
ボ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病

気
発
症
の
危
険
性
は
、
危
険
因
子
の
数
が

多
く
な
る
ほ
ど
高
く
な
り
ま
す
。
心
臓
病

の
場
合
、
危
険
因
子
が
０
の
人
の
危
険
度

を
１
と
す
る
と
、
１
つ
持
っ
て
い
る
場
合

は
５
・
１
倍
。
３
〜
４
個
持
っ
て
い
る
場
合

で
は
、
な
ん
と
３５
・
８
倍
に
も
な
り
ま
す
。

心臓病の発症危険度

危険因子：肥満、高血糖、高血圧、
脂質異常症

�血中脂質
（次の一方か両方該当）

●中性脂肪１５０mg／dl 以上
●HDLコレステロール４０mg
／dl 未満

�血 圧
（次の一方か両方該当）

●最高血圧１３０mmHg以上
●最低血圧８５mmHg以上

�血 糖 値

●空腹時血糖値１１０mg／dl
以上

内臓脂肪の蓄積に加えて、�～�のうち２つ
以上当てはまるとメタボと診断
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動脈硬化が進む

＋

内臓脂肪の蓄積

腹囲
（おへその周り）

女性

９０cm
以上

男性

８５cm
以上

皮下脂肪型

腰やお尻、太ももなどの下半身を
中心に脂肪がたまる肥満で、洋ナ
シ型肥満とも呼ばれています。

内臓脂肪型

内臓の周りに脂肪がたまる肥満の
ことで、ぽっこりお腹の体型から、
リンゴ型肥満とも呼ばれています。
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