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ちょっと太っているだけ、ほんとうに大丈夫？！

血管の断面
イメージ図

時間の流れ

血管が傷つき、血管の通り道がどんどん狭くなる
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倒れるまで
自覚症状がない人が
ほとんど！

　内臓脂肪を解消させる運動のポイント

運動の種類 有酸素運動（ウォーキング・自転車こぎ・ジョ
ギング・水泳など）を中心に

頻度 1日30分以上（10分の運動を3回に分けてし
ても効果あり♪）
ウォーキング（1時間）ならば週に3回以上が
目安

★ 高血圧など治療中の方は主治医の指示に従って運動を行ってください。
★毎年健診を受けてからだの中の変化を確認しましょう。

運動はメタボを解消する有効な手段のひとつですが、より効果を出すためにおすすめの方法があります♪

メタボの基準
腹囲：男性85㎝以上、女性90㎝以上
①脂　質　中性脂肪150ｍｇ/ｄｌ以上 かつ/または
　　　　　ＨＤＬ　　40ｍｇ/ｄｌ未満
②血　圧　収縮期　130㎜ Ｈｇ以上 かつ/または
　　　　　拡張期　　85㎜ Ｈｇ以上
③空腹時血糖値110ｍｇ/ｄｌ以上
　該当者：腹囲+①～③のうち2つ以上該当
　予備軍：腹囲+①～③のうち1つ該当

あなたは大丈夫？
メタボリックシンドローム予備群および該当者は南九州市で3
～ 4人に1人（平成27年度特定健診・特定保健指導実施結果報
告書より）
メタボ状態が続くと自覚症状はなくとも血管が傷つきだんだんと
動脈硬化が進み、脳卒中や腎臓病などの病気を発症するリスクが
高くなっていきます。
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