
皆どの
よ
う
な
知
識
を
持
っ
て
い
ま

す
か
?

さ
ん
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
、

近
年
耳
に
す
る
こ
と
の
多
く
な
っ
た

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。

一
体
何
な
の
か
、誰
か
に
尋
ね
ら
れ
た
ら
、

答
え
ら
れ
ま
す
か
?

実
は
、こ
ん
な
こ
と
で
す
。

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
ィ
ア

監
修
／
松
澤
佑
次　

住
友
病
院
院
長

　
　
　

寺
本
民
生　

帝
京
大
学
教
授

(
特
集

1)

お
前
は
何
者
?

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム

転
ば
ぬ
先
の

杖
な
の
で
す
。

…………………………………………………………………………………………………………………………………

　

新
聞
や
テ
レ
ビ
な
ど
で
『
ウ
エ

ス
ト
が
太
い
人
は
要
注
意
』
と
い

う
部
分
だ
け
が
強
調
さ
れ
て
報
じ

ら
れ
て
い
る
結
果
、
太
め
の
方
々

か
ら
「
私
た
ち
が
一
体
何
を
し
た

と
い
う
の
だ
。
私
た
ち
を
一
体
ど

う
す
る
つ
も
り
だ
」
と
い
う
恨
み

節
も
聞
こ
え
て
き
ま
す
が
、
こ
の

特
集
を
読
め
ば
、
そ
の
手
の
疑
念

は
消
え
る
は
ず
で
す
。

　

な
お
、
カ
タ
カ
ナ
は
気
持
ち
悪

い
と
い
う
方
の
た
め
に
最
初
に
説

明
し
て
お
き
ま
す
と
、「
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
」を
日
本
語
に
訳
せ
ば
「
代
謝
」

で
す
。「
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
は
症
候

群
で
す
か
ら
、
要
す
る
に
代
謝
に

何
だ
か
異
常
の
出
る
症
候
群
ら
し

い
と
見
当
が
つ
き
ま
す
ね
。

　

見
当
は
つ
く
け
れ
ど
、
じ
ゃ
あ

具
体
的
に
何
が
問
題
な
の
か
と
問

わ
れ
る
と
、
ま
だ
よ
く
分
か
り
ま

せ
ん
。
実
は
日
本
語
の
場
合
、「
内

臓
脂
肪
症
候
群
」
と
表
記
す
る
の

が
一
般
的
で
す
。
ど
う
や
ら
内
臓

脂
肪
が
問
題
ら
し
い
、
と
い
う
こ

と
は
分
か
り
ま
し
た
ね
。

　

診
断
基
準
は
後
ほ
ど
詳
し
く
説

明
し
ま
す
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

身
体
的
苦
痛
な
ど
の
自
覚
症
状
が

あ
る
わ
け
で
は
な
い
点
で
す
。

　

動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
が
高
い
状

態
と
い
う
こ
と
と
、
自
覚
症
状
が

な
い
う
ち
か
ら
病
気
扱
い
さ
れ
る

こ
と
は
、
高
血
圧
（
05
年
12
月
号

参
照
）
や
糖
尿
病
（
06
年
1
月
号

参
照
）、
高
脂
血
症
な
ど
生
活
習
慣

病
と
同
じ
で
す
ね
。
こ
れ
ら
の
複

合
的
な
も
の
と
位
置
づ
け
ら
れ
て

い
る
の
だ
か
ら
、
当
然
と
い
え
ば

当
然
で
す
。

　

高
血
圧
特
集
や
糖
尿
病
特
集
の

際
に
も
説
明
し
ま
し
た
が
、
生
活

習
慣
病
に
つ
い
て
、
お
さ
ら
い
し

ま
し
ょ
う
。

　

自
覚
症
状
が
な
い
の
に
病
気
と

し
て
扱
う
の
は
、
そ
の
状
態
が
続

く
と
血
管
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て

動
脈
硬
化
が
進
み
、
さ
ら
に
は
脳

卒
中
や
心
臓
発
作
、
腎
不
全
な
ど

命
に
関
わ
る
重
大
な
疾
病
を
起
こ

す
可
能
性
が
高
い
か
ら
で
す
。
そ

し
て
、
原
因
が
主
に
普
段
の
生
活

に
あ
り
、
放
っ
て
お
い
て
も
改
善

が
見
込
め
な
い
た
め
に
、
生
活
改

善
や
投
薬
な
ど
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
行
う
の
で
し
た
ね
。

　

要
す
る
に
、
転
ば
ぬ
先
の
杖つ

え

と

し
て
病
気
扱
い
す
る
の
で
し
た
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

に
関
し
て
も
、
ま
っ
た
く
同
じ
こ

と
が
言
え
ま
す
。
む
し
ろ
、
さ
ら

に
早
く
、
血
管
の
傷
み
が
軽
い
う

ち
に
警
報
を
発
し
て
お
く
、
と
い

う
意
味
合
い
が
強
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

だ
か
ら
、「
あ
な
た
、
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
す
よ
」
と

言
わ
れ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
シ
ョ

ッ
ク
を
受
け
る
に
は
及
び
ま
せ
ん
。

「
あ
あ
そ
う
か
、
生
活
改
善
し
な
い

と
い
け
な
い
の
だ
な
。
早
め
に
気

づ
け
て
ラ
ッ
キ
ー
だ
っ
た
」。
こ
う

思
う
べ
き
な
の
で
す
。

ン
ド
ロ
ー
ム
を
言
葉
で
定

義
す
る
と
「
内
臓
脂
肪
蓄

積
を
原
因
と
す
る
動
脈
硬

化
性
疾
患
の
ハ
イ
リ
ス
ク

状
態
」
に
な
り
ま
す
。
何

の
こ
っ
ち
ゃ
、
で
す
ね
。

さ
ら
に
噛
み
砕
き
ま
し
ょ
う
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
ま
ず
、

原
因
が
「
内
臓
脂
肪
蓄
積
」

で
あ
る
点
。
次
項
で
触
れ

ま
す
。
そ
れ
か
ら
、「
動
脈

硬
化
性
疾
患
」
の
「
ハ
イ

リ
ス
ク
状
態
」
で
あ
っ
て
、

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………
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内
臓
脂
肪
っ
て

一
体
何
な
の
?

メタボリック
シンドローム

1

て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
へ
の
恐
怖
心
が
取

れ
た
と
こ
ろ
で
、
次
は
、
原
因
と

さ
れ
る
「
内
臓
脂
肪
蓄
積
」
が
一

体
ど
う
い
う
状
態
な
の
か
、
見
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　

単
に
「
脂
肪
」
と
呼
ぶ
と
、
三

大
栄
養
素
の
一
つ
な
の
か
、
体
の

組
織
な
の
か
区
別
が
つ
き
ま
せ
ん
。

少
し
乱
暴
に
言
っ
て
し
ま
え
ば
、

「
栄
養
素
と
し
て
の
脂
肪
」
を
蓄

え
た
細
胞
群
が
「
組
織
と
し
て
の

脂
肪
」
に
な
り
ま
す
。
混
乱
を
避

っ
た
く
異
な
る
点
は
、
人
に
よ
っ

て
、
ま
た
時
期
に
よ
っ
て
、
そ
の

大
き
さ
が
い
く
ら
で
も
変
わ
る
こ

と
で
す
。
そ
し
て
、
ど
う
や
ら
体

に
プ
ラ
ス
の
働
き
を
し
て
く
れ
る

大
き
さ
の
範
囲
が
決
ま
っ
て
い
て

（
個
人
差
は
あ
り
ま
す
）、
そ
れ
よ

り
大
き
く
て
も
小
さ
く
て
も
、
分

泌
異
常
を
起
こ
し
て
不
都
合
が
出

る
ら
し
い
の
で
す
。

　

つ
ま
り
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
原
因
と
さ
れ
る
「
内
臓

脂
肪
蓄
積
」
と
は
、
内
臓
脂
肪
組

織
が
不
都
合
の
出
る
ほ
ど
大
き
く

な
り
す
ぎ
た
状
態
を
指
し
て
い
ま

す
。
ど
の
く
ら
い
の
大
き
さ
が
分

岐
点
か
は
後
述
し
ま
す
。

　

脂
肪
組
織
が
大
き
く
な
る
場
合
、

あ
る
程
度
ま
で
は
脂
肪
細
胞
一
つ

一
つ
が
太
る
だ
け
で
す
が
、
細
胞

が
太
っ
て
吸
収
で
き
る
範
囲
を
超

え
る
と
、
細
胞
が
増
殖
を
始
め
ま

す
。
細
胞
の
数
が
増
え
る
と
、
減

ら
し
や
す
い
は
ず
の
内
臓
脂
肪
が

相
対
的
に
減
り
に
く
く
な
る
の
で
、

厄
介
な
こ
と
も
増
え
ま
す
。
太
り

始
め
た
ら
早
め
に
手
を
打
っ
た
方

が
楽
な
の
は
、
こ
れ
が
理
由
で
す
。

さ白色脂肪細胞と
褐色脂肪細胞。

　脂肪細胞の中には脂肪を溜め込む
「白色脂肪」だけでなく、燃焼させて
熱を発する「褐色脂肪」もあります。
これは、体温調整機能が未熟な乳幼児
段階で体を守るために存在すると考え
られており、加齢と共に細胞の数が減
ります。その活発さには大きな個人差
があり、日本人の場合、働きが弱く太
りやすい体質の人が多いことが知られ
ています。

……………………………………………………………

け
る
た
め
に
、
今
回
の
特
集
の
中

で
は
、「
脂
肪
組
織
」
と
か
「
脂

肪
細
胞
」
と
い
っ
た
言
葉
を
用
い

ま
す
。

　

皆
さ
ん
、
肉
の
脂
身
な
ど
で
日

常
的
に
脂
肪
組
織
を
目
に
し
て
い

ま
す
よ
ね
。
で
も
、
単
な
る
脂
の

塊
で
、
少
な
け
れ
ば
少
な
い
ほ
ど

よ
い
も
の
程
度
に
し
か
認
識
し
て

い
な
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
?

　

実
像
は
大
違
い
。
様
々
な
場
面

で
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

以
前
か
ら
知
ら
れ
て
い
た
の
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
庫
の
役
割
で
、

脂
肪
組
織
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
備
蓄

す
る
こ
と
が
で
き
た
か
ら
こ
そ
、

人
類
が
絶
滅
し
な
か
っ
た
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
防

寒
や
骨
・
内
臓
を
保
護
す
る
役
割

も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
脂
肪
組
織
に
は
、
溜た

ま
り
に
く
い
代
わ
り
に
減
ら
す
の

も
簡
単
で
な
い
皮
下
脂
肪
と
、
溜

ま
り
や
す
く
減
ら
し
や
す
い
内
臓

脂
肪
と
が
あ
る
、
と
い
う
の
も
聞

い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
よ

く
例
え
ら
れ
る
の
が
、
皮
下
脂
肪

は
定
期
預
金
で
、
内
臓
脂
肪
は
普

通
預
金
と
い
う
も
の
で
す
。

　

こ
れ
ら
は
ど
れ
も
正
し
い
の
で

す
が
、
一
つ
の
側
面
を
表
し
て
い

る
に
過
ぎ
ず
、
脂
肪
組
織
に
は
も

っ
と
驚
く
べ
き
役
割
の
あ
る
こ
と

が
、
近
年
の
研
究
で
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

実
は
脂
肪
細
胞
は
、
ホ
ル
モ
ン

な
ど
体
の
働
き
を
制
御
す
る
様
々

な
生
理
活
性
物
質
を
分
泌
し
て
い

る
の
で
す
。
ピ
ン
と
来
な
い
で
し

ょ
う
か
。
要
す
る
に
、
脂
肪
組
織

は
単
な
る
肉
の
塊
で
は
な
く
、
働

き
を
持
っ
た
臓
器
だ
と
い
う
こ
と

で
す
。（
一
部
に
発
熱
す
る
脂
肪

組
織
も
あ
り
ま
す
＝
コ
ラ
ム
参

照
）

　

脂
肪
組
織
が
分
泌
す
る
様
々
な

生
理
活
性
物
質
を
総
称
し
て
「
ア

デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
」
と
言
い

ま
す
。「
ア
デ
ィ
ポ
」
と
は
「
脂

肪
の
」
と
い
う
意
味
で
、「
サ
イ

ト
カ
イ
ン
」は
「
生
理
活
性
物
質
」

の
こ
と
で
す
。

　

そ
し
て
、
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ

イ
ン
を
分
泌
す
る
働
き
は
、
内
臓

脂
肪
の
方
が
皮
下
脂
肪
よ
り
も
は

る
か
に
高
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、

内
臓
脂
肪
の
方
が
、
よ
り
臓
器
に

近
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
面

か
ら
も
、
体
に
と
っ
て
不
可
欠
な

存
在
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

脂
肪
組
織
が
普
通
の
臓
器
と
ま

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………
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2

内
臓
脂
肪
の
働
き
は

こ
ん
な
こ
と
で
す
。

内
メタボリック
シンドローム

内臓脂肪
蓄積

メタボリック
シンドロームの
起きる流れ

太っていても
力士は大丈夫。

　太っている人の代名詞とも言える大相撲力
士ですが、意外にも血圧や血糖値などが正常
範囲に収まっていることが多いと知られてい
ます。これは、日常的に激しい運動を行って
おり、脂肪量だけでなく筋肉量も多く、また
内臓脂肪量が少ないためと考えられています。
このことから、太っているということよりも、
運動をしていないということの方が、より大
きな問題であることが分かります。

動脈硬化性
疾患

インスリン
抵抗性

高血圧

糖尿病

高脂血症

アディポ
サイトカイン
分泌異常

遊離脂肪酸

＋

臓
脂
肪
が
体
を
制
御
す
る

様
々
な
物
質
を
出
し
て
い

る
と
説
明
し
ま
し
た
。
ど
ん
な
物

質
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

現
在
、
分
か
っ
て
い
る
も
の
だ

け
で
、
満
腹
中
枢
に
作
用
し
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を
抑
制
さ
せ
る
作

用
の
あ
る
「
レ
プ
チ
ン
」、
血
を

固
ま
り
や
す
く
す
る
作
用
の
あ
る

「
P
A
I-

1
」、
血
中
の
糖
分
を

細
胞
内
に
引
き
こ
む
イ
ン
ス
リ
ン

（
06
年
1
月
号
「
糖
尿
病
」
特
集

参
照
）
の
作
用
を
妨
害
し
炎
症
を

起
こ
す
「
T
N
F-

α
」、
同
じ
く

イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
を
妨
害
す
る

「
レ
ジ
ス
チ
ン
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
特
に
注
目
さ
れ
て

い
る
の
が
「
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ

ン
」。
血
管
の
傷
み
を
修
復
す
る

働
き
や
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
を

高
め
る
働
き
な
ど
の
あ
る「
善
玉
」

サ
イ
ト
カ
イ
ン
で
す
。

　

こ
の
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
を
見
た
だ

け
で
も
、
内
臓
脂
肪
が
い
か
に
重

要
か
分
か
り
ま
す
ね
。
そ
し
て
、

面
白
い
こ
と
に
、
脂
肪
組
織
が
大

き
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
す

べ
て
の
分
泌
量
が
増
え
る
わ
け
で

は
な
く
、
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
の

よ
う
に
分
泌
量
の
減
っ
て
し
ま
う

も
の
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

結
果
と
し
て
、
内
臓
脂
肪
組
織

が
大
き
く
な
り
す
ぎ
る
と
、
血
管

が
傷
み
や
す
く
、
血
が
固
ま
り
や

す
く
（
い
わ
ゆ
る
ド
ロ
ド
ロ
）、

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
、

こ
う
い
う
状
態
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
内
臓
脂
肪
が
多
く
な
る
と
、

血
中
の
中
性
脂
肪
値
が
高
く
な
り

ま
す
。

　

こ
れ
が
何
を
引
き
起
こ
す
か
と

い
え
ば
、
動
脈
硬
化
で
あ
り
、
高

血
圧
で
あ
り
、
糖
尿
病
で
あ
り
、

高
脂
血
症
で
す
（
図
参
照
）。
オ

ー
ル
ス
タ
ー
キ
ャ
ス
ト
の
そ
ろ
い

踏
み
と
い
っ
た
感
じ
で
し
ょ
う
か
。

要
す
る
に
、
内
臓
脂
肪
を
溜
め
す

ぎ
た
と
い
う
こ
と
は
、
体
を
壊
す

臓
器
を
新
し
く
体
に
持
っ
た
よ
う

な
も
の
で
す
。

　

な
ぜ
内
臓
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
る

と
分
泌
異
常
が
起
き
る
の
で
し
ょ

う
。

　

ハ
ッ
キ
リ
と
は
分
か
っ
て
い
ま

せ
ん
が
、
想
定
外
の
事
態
に
体
が

ビ
ッ
ク
リ
し
て
暴
走
し
て
し
ま
う

の
だ
、
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

想
定
外
と
い
う
の
は
、
自
然
界
の

原
理
に
従
っ
て
い
る
限
り
、
内
臓

脂
肪
が
過
剰
に
な
る
な
ん
て
あ
り

得
な
い
か
ら
で
す
。

　

こ
れ
は
内
臓
脂
肪
の
増
え
る
絶

対
条
件
が
、
運
動
不
足
で
あ
る
こ

と
か
ら
も
う
か
が
え
ま
す
（
コ
ラ

ム
参
照
）。

　

つ
ま
り
本
来
、
食
物
を
得
る
た

め
に
は
自
ら
体
を
動
か
さ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
は
ず
で
、
体
を
動
か

………………………………………………………………………………………

し
て
さ
え
い
れ
ば
、
少
々
食
べ
過

ぎ
た
と
し
て
も
、
皮
下
脂
肪
へ
の

蓄
積
で
調
節
が
利
く
よ
う
に
で
き

て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
食
物

を
得
る
の
に
自
分
で
動
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
と
す
る
と
、
あ
る
程

度
満
腹
に
な
っ
た
段
階
で
、
も
う

そ
れ
以
上
は
求
め
な
く
な
る
は
ず

な
の
で
す
。
野
生
動
物
を
見
れ
ば

明
ら
か
で
す
。

　

体
を
動
か
さ
ず
に
食
べ
た
い
だ

け
食
べ
ら
れ
る
、
そ
ん
な
時
代
が

来
る
と
は
、
進
化
の
中
で
想
定
さ

れ
て
い
な
か
っ
た
わ
け
で
す
。
現

代
は
そ
れ
だ
け
恵
ま
れ
て
い
る
の

で
あ
り
、
豊
か
さ
に
感
謝
す
る
と

と
も
に
、「
自
然
で
な
い
状
態
で

生
き
て
い
る
」
こ
と
を
自
戒
す
る

必
要
も
あ
り
ま
す
。

………………………………………………………………………………………
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て
、
内
臓
脂
肪
組
織
が
ど

こ
ま
で
大
き
く
な
る
と
不

さ

………………………………………………………………………………………………

都
合
が
起
き
て
く
る
の
で
し
ょ
う

か
。

　

研
究
に
よ
れ
ば
、
内
臓
脂
肪
の

断
面
積
が
1
0
0
㎠
を
超
え
る
と
、

急
に
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
よ
う
で

す
。
体
格
や
体
質
に
個
人
差
が
あ

る
よ
う
に
リ
ス
ク
に
も
個
人
差
は

あ
り
ま
す
が
、
現
在
の
と
こ
ろ
、

こ
こ
が
分
岐
点
と
し
て
設
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
内
臓
脂
肪
の
断
面

積
と
い
う
の
は
C
T
撮
影
し
な
い

と
測
れ
ま
せ
ん
。
早
め
に
警
報
を

発
す
る
と
い
う
目
的
か
ら
す
る
と
、

そ
ん
な
に
費
用
を
か
け
ず
に
簡
便

に
分
か
っ
た
方
が
よ
い
わ
け
で
す
。

そ
こ
で
代
用
の
診
断
基
準
と
し
て

用
い
ら
れ
て
い
る
の
が
、「
男
性

で
85
㎝
以
上
、
女
性
で
90
㎝
以

見
極
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
、

二
次
的
な
検
査
が
必
要
に
な
り
ま

す
。

　

さ
ら
に
、
一
口
に
内
分
泌
異
常

と
い
っ
て
も
、
体
質
に
は
個
人
差

が
あ
り
ま
す
の
で
、
体
の
ど
の
部

分
か
ら
ト
ラ
ブ
ル
が
出
て
き
や
す

い
か
も
異
な
り
ま
す
。
そ
の
辺
り

の
見
極
め
も
、
治
療
方
針
を
立
て

る
う
え
で
必
要
に
な
り
ま
す
。

メタボリック
シンドローム

3

こ
う
な
っ
た
ら

治
療
開
始
で
す
。

  
ウエスト径は
ヘソの高さで測ります。

　男性と女性とでウエスト径の基準値が異な
るのは、一般に女性の方が皮下脂肪量が多い
からです。
　測る際はリラックスして立ち、軽く息を吐
いた状態で、ヘソの高さの周囲に水平に巻尺
を回します。息を吐ききって腹に力を入れた
状態で測ったり、「くびれ」の部分を測った
りなど、数値をごまかしたのでは意味があり
ません。念のため。

上
」
の
ウ
エ
ス
ト
径
で
す
。
こ
の

ラ
イ
ン
を
超
え
る
と
、
内
臓
脂
肪

が
溜
ま
り
過
ぎ
の
疑
い
あ
り
で
す
。

（
測
り
方
は
コ
ラ
ム
参
照
）

　

た
だ
し
、
ウ
エ
ス
ト
径
が
太
い

か
ら
と
い
っ
て
、
本
当
に
内
臓
脂

肪
が
溜
ま
り
過
ぎ
と
は
限
り
ま
せ

ん
し
、
内
臓
脂
肪
が
多
く
て
も
働

き
は
正
常
な
人
も
い
ま
す
の
で
、

内
分
泌
異
常
が
起
き
て
い
る
か
ど

う
か
を
見
る
た
め
に
、
2
つ
の
条

件
が
加
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

通
院
中
の
皆
さ
ん
の
場
合
、
既

に
条
件
を
1
つ
満
た
し
て
し
ま
っ

て
い
る
場
合
も
多
い
で
し
ょ
う
。

お
そ
ら
く
皆
さ
ん
も
気
づ
か
な
い

う
ち
に
、
医
師
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
チ
ェ
ッ
ク
を
行

っ
て
お
り
、
当
て
は
ま
っ
た
ら
知

ら
さ
れ
る
は
ず
で
す
。

　

ウ
エ
ス
ト
径
と
血
圧
に
関
し
て

● 内臓脂肪（腹腔内脂肪）蓄積　必須項目

　ウエスト径　　　　　　　　　男性 ≧ 85袍

　　　　　　　　　　　　　　　女性 ≧ 90袍

　内臓脂肪面積　　　　　 　男女とも ≧ 100袱

● 上記に加え以下のうち 2項目以上

　高グリセリド血症　　　　　　　　 ≧ 150褂 /裲　

 かつ／また

　低 HDLコレステロール血症　　　　＜ 40褂 /裲　 

　収縮期血圧　　　　　　　　　  　≧ 130袢H裼

 かつ／また

　拡張期血圧　　　　　　　　　　　 ≧ 85袢H裼

　空腹時高血糖　　　　　　　　　　 ≧ 110褂 /裲

日本のメタボリック
シンドロームの診断基準

は
、
医
療
機
関
に
か
か
ら
な
く
と

も
簡
単
に
測
る
こ
と
の
で
き
る
も

の
で
す
か
ら
、
日
頃
か
ら
チ
ェ
ッ

ク
す
る
ク
セ
を
つ
け
て
お
く
と
よ

い
で
す
ね
。

　

間
違
い
な
く
内
分
泌
異
常
が
起

き
て
い
る
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
に

な
る
と
、
治
療
の
対
象
に
な
り
ま

す
が
、
そ
の
時
点
で
動
脈
な
ど
体

が
ど
こ
ま
で
傷
ん
で
い
る
の
か
を

………………………………………………

低体重児は
リスクが高い?

　メタボリックシンドロームは後天的に生活
習慣病のリスクが高くなる状態ですが、先天
的にリスクの高くなる状態もあるとの「成人
病胎児期発症説」（バーカー説）が、近年注
目を集めています。
　大規模な疫学調査などから、胎児期の栄養
不足によって小さく生まれた赤ちゃんは、数
十年後に高血圧や糖尿病などになりやすいこ
とが確かめられています。胎児期に増える細
胞の中には、誕生後は一切増えないものも少
なくありません。腎臓の細胞が十分に増えな
いまま誕生してしまったなど臓器の能力が劣
る、あるいは体質が節約・脂肪溜め込み型に
変わってしまったなど、胎内での栄養不足が
リスクを上げていると解釈するのが、この学
説です。
　先天的にリスクの高い人は、当然メタボリ
ックシンドロームにもなりやすいと考えられ
ます。母親が喫煙したり過剰にダイエットを
したりすると、胎児の体重は明らかに軽くな
ります。生まれてくる子どもが将来苦労しな
いために、母親は責任重大ですね。
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断
基
準
に
当
て
は
ま
っ
て

し
ま
っ
た
方
、
ガ
ッ
カ
リ

診でし
ょ
う
か
。
で
も
、
こ
こ
ま
で

読
ん
で
い
た
だ
い
た
ら
お
分
か
り

と
思
い
ま
す
。
繰
り
返
し
に
な
り

ま
す
が
、
ま
っ
た
く
悲
観
す
る
に

は
及
び
ま
せ
ん
し
、
問
題
が
起
き

る
前
に
早
く
分
か
っ
て
「
ラ
ッ
キ

ー
」
だ
っ
た
の
で
す
か
ら
、
前
向

き
に
治
療
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

と
り
あ
え
ず
内
臓
脂
肪
を
減
ら

さ
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
何
と
い
っ
て
も
生
活
改

善
で
す
。
厚
生
労
働
省
研
究
班
の

調
査
に
よ
れ
ば
、
内
臓
脂
肪
型
肥

満
の
方
々
に
は
、「
満
足
す
る
ま

で
食
べ
る
」、「
交
通
手
段
に
自
動

車
を
使
う
」
な
ど
の
特
徴
が
あ
る

そ
う
で
す
。
腹
八
分
目
を
心
が
け

る
と
と
も
に
、
日
常
生
活
で
体
を

動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
最

も
手
軽
で
よ
い
の
は
、
歩
く
こ
と

で
す
ね
。（
標
準
的
な
運
動
処
方

は
表
参
照
）

　

内
臓
脂
肪
を
基
準
値
以
下
ま
で

落
と
せ
れ
ば
そ
れ
に
越
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
い
き
な
り
過

大
な
目
標
を
立
て
る
と
挫
折
す
る

原
因
に
な
り
ま
す
。
さ
し
あ
た
っ

て
は
、
体
重
の
5
%
程
度
を
減
ら

そ
う
と
め
ざ
す
の
が
一
般
的
の
よ

う
で
す
。

　

た
っ
た
5
%
で
あ
っ
て
も
、
運

動
を
し
な
が
ら
減
量
し
た
場
合
は
、

内
臓
脂
肪
が
優
先
的
に
減
っ
て
く

れ
ま
す
。
も
と
も
と
そ
う
い
う
性

格
の
組
織
な
の
で
す
か
ら
、
当
た

り
前
と
い
え
ば
当
た
り
前
で
す
が
、

勇
気
が
出
て
く
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

こ
の
際
、
自
分
の
体
重
と
食
事

の
内
容
を
毎
日
記
録
す
る
と
と
も

に
、
そ
れ
ま
で
の
生
活
の
ど
こ
に

問
題
が
あ
っ
た
か
洗
い
出
し
、
も

し
ス
ト
レ
ス
が
原
因
に
な
っ
て
い

る
な
ら
過
食
以
外
の
解
決
策
を
見

い
だ
す
と
、
成
功
す
る
確
率
が
グ

ー
ン
と
上
が
り
ま
す
。
自
分
に
対

し
て
ご
褒
美
を
上
げ
た
り
、
周
囲

………………………………………………………………………

メタボリック
シンドローム

4

な
っ
て
し
ま
っ
た
ら

ど
う
す
る
の
?

の
人
に
見
て
い
て
も
ら
っ
た
り
す

る
の
も
よ
い
よ
う
で
す
。

　

3
ヵ
月
か
ら
半
年
程
度
、
運
動

療
法
や
食
事
療
法
で
努
力
し
て
も

リ
ス
ク
の
高
い
状
態
が
改
善
さ
れ

な
い
時
は
、
重
大
な
発
作
を
予
防

す
る
た
め
に
も
、
高
血
圧
、
糖
尿

病
、
高
脂
血
症
な
ど
、
表
面
に
出

て
い
る
疾
病
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
よ
う
投
薬
が
行
わ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
薬
を
飲
ん
だ
ら
生
活

改
善
し
な
く
て
も
よ
い
と
い
う
も

の
で
は
な
く
、
や
が
て
薬
が
必
要

な
く
な
る
日
が
来
る
よ
う
、
さ
ら

に
も
う
ひ
と
頑
張
り
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

  労災保険が
適用されます。

　サラリーマンの場合、事業所で受け
た定期健康診断（一次検診）の結果、
高血圧、肥満、高血糖、高脂血症すべ
てに当てはまると、その先に受ける二
次検診の費用や特定保健指導の費用が
労災保険から給付されます。思い当た
る方は、会社の厚生部門か労働基準監
督署にお尋ねください。
　これは、メタボリックシンドローム
の人に、費用負担してでも生活改善さ
せた方が、放っておくより社会的損失
は少ないと見なされた、ということで
す。

標準的な運動療法

種目

強度

持続時間

頻度

ラジオ体操、散歩、ジョギング、
自転車、水泳

最大強度の50%前後
（運動中会話のできる程度）
脈拍　一般に 120／分、
60歳代～ 70歳代 100／分

10分から30分

週に3～5日以上
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