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特定健診・特定保健指導は、メタボリックシンドロームに着目した「健診」で、生活習慣病のリス

クを早期に発見し、その内容を踏まえて運動習慣や食生活、喫煙といった生活習慣を見直すため

の「特定保健指導」を行うことで内臓脂肪を減少させ、生活習慣病の予防・改善につなげるもので

す。 

☆メタボリックシンドロームとは 

内臓脂肪の蓄積と高血圧・高血糖・脂質異常をあわせもった状態のことです。 

 

メタボリックシンドロームの診断基準 

 

メタボリックシンドロームを 

予防・改善しよう！ 
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☆内臓脂肪が増えるとなぜいけないの？ 

蓄積された内臓脂肪からは、高血圧・糖尿病・脂質異常症など生活習慣病を悪化させる、悪玉物

質が分泌され、血管が狭くなったり、固くなったりする動脈硬化が進行します。            

一つひとつの症状は軽くても、これらのリスクが重なると、血管が傷つき動脈硬化が急速に進行

し、脳卒中や心臓病など命に関わる重大な病気を引き起こす原因となります。リスクが 1つもない

人に比べて心臓病の発症リスクは約 36倍にもなります。 

自覚症状がないことが多く、メタボの状態を放置してしまうことが多いですが、自覚症状が出てか

らではもう既に手遅れなことが多く、メタボに該当してしまった場合には、生活習慣を改善し、内臓

脂肪を減らすことが大切です。体重を３％減らすことで、血圧・脂質・血糖の数値が改善すること

が分かっています。

 

☆目標を達成するための「PDCAサイクル」 

健康づくりはやみくもに取り組んでは、長期的な効果を得ることはできません。 

PDCAサイクルを回して着実に効果を出しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

具体的な目標数値、実践期間、行動目標を設定しましょう。 
  lan       

計画 

 毎日体重をはかりましょう。また、行動目標を実践できたかどう

かを記録します。できなかったときは、なぜできなかったかをメ

モしましょう。 

目標が達成できた、できなかった原因を考えます。 

主にうまくいかなかった原因に対する改善案を考えます。目標が

高すぎた場合には目標自体を見直しましょう。うまくいかなかっ

たとしても、何度も改善を繰り返して健康を手に入れましょう。 

P 

 heck       
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  ction       

改善 

C 
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実行 
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☆目標数値を決める 

【体重】無理せず 1 カ月 0.5㎏以上 1㎏以内の減量を目安に、具体的な数値を決めましょう。 

       適正体重や BMI、体重の３％などを参考に 

 

 

 

             BMI とは、体格指数といって、肥満度を判定します。 

             BMI＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 

             BMI22：標準(適正)体重、18.5未満：痩せ、25以上：肥満と判定します。 

 

         あなたの                身長（ｍ）×身長（ｍ）×22 

       標準(適正)体重は            例)（身長 170ｃｍの場合）1.7×1.7×22＝63.5 

       

体重の３％は             現在の体重（ｋｇ）×0.03 

 

 

 

【腹囲】男性は 85㎝未満、女性は 90㎝未満を目指しましょう。 

 

 

 

 

      ※体重 1㎏減につき 1～1.5㎝程度減を目安に、具体的な数値を決めましょう。 

BMI早見表 痩せ 肥満

　　体重

身長
30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85

140 15.3 17.9 20.4 23.0 25.5 28.1 30.6 33.2 35.7 38.3 40.8 43.4

145 14.3 16.6 19.0 21.4 23.8 26.2 28.5 30.9 33.3 35.7 38.0 40.4

150 13.3 15.6 17.8 20.0 22.2 24.4 26.7 28.9 31.1 33.3 35.6 37.8

155 12.5 14.6 16.6 18.7 20.8 22.9 25.0 27.1 29.1 31.2 33.3 35.4

160 11.7 13.7 15.6 17.6 19.5 21.5 23.4 25.4 27.3 29.3 31.3 33.2

165 11.0 12.9 14.7 16.5 18.4 20.2 22.0 23.9 25.7 27.5 29.4 31.2

170 10.4 12.1 13.8 15.6 17.3 19.0 20.8 22.5 24.2 26.0 27.7 29.4

175 9.8 11.4 13.1 14.7 16.3 18.0 19.6 21.2 22.9 24.5 26.1 27.8

180 9.3 10.8 12.3 13.9 15.4 17.0 18.5 20.1 21.6 23.1 24.7 26.2

実践期間を 3 カ月とした場合の減量の目安 ： 1.5～3㎏ 

 

参考 

   ㎏ 

   ㎏ 

メタボリックシンドロームの診断基準 ： 男性 85㎝以上 

                  女性 90㎝以上 



 

4 

 

☆1日に減らすエネルギー量を決める 

 

体重 1㎏＝腹囲 1㎝減らすには、約 7,000kcalの消費が必要です。実践期間を決めて、1日で 

消費すべきエネルギー量を把握しましょう。 

                   

   

                             × ７，０００kcal ＝  

 

                             

   

 ÷          ÷ 30日 ＝ 

 

 

 運動と食事の両面からバランスよく消費するのがベスト！ 

  

                                                          

 

                                       

 

  

 

☆例えば、1日に 250kcal消費する場合（体重 70㎏の場合） 

  ○運動で 

    ・帰宅時に約 20分歩いて、-50kcal 

    ・筋トレを約 20分行って、 -50kcal 

   食事で 

    ・昼と夜のごはんを大盛（200ｇ）から普通盛（150ｇ）にして、-156kcal 

 

  ○生活活動で 

    ・掃除機を 10分かけて、-40kcal 

    ・植物の水やり 5分で、 -15kcal 

     食事で 

    ・朝食のメロンパンを食パンに変えて、-200kcal 

 

 

 

 

 

 

目標達成までに減

らすエネルギー量 

 

   ㎏        kcal 

減らす体重 

１日に減らす 

エネルギー量 

 

    kcal   カ月      kcal 

実践期間 

        kcal 

1日に減らすエネルギー 

      kcal       kcal 

運動で 食事で 1日に減らすエネルギー 

＝ + 
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☆行動目標を決める  

 

具体的な目標を決めるために、日頃の生活を振り返りましょう。日頃の生活の裏返しを目標に

することで、生活習慣を整えることから始めましょう。そうすることで、自然と太りにくい体になりま

す。 

 

 

          □ 定期的な運動をしていない         →  毎朝 10分散歩する 

          □ 普段、階段を使わない             →  外出時は階段を使う 

          □ 歩いていける距離もつい車を使う   →  徒歩 20分程度の距離なら歩く 

 

 

 

          □ ご飯を大盛り、つい食べ過ぎてしまう →  ご飯を大盛りから普通盛りに 

          □ 菓子パンをよく食べる           →  食パンに変える 

          □ 甘いものやおせんべいなどを食べる →  果物にする、間食は週 2回までに 

          □ 野菜はあまり食べない          →  野菜を必ず 1品加える 

          □ 揚げ物をよく食べる                →  揚げ物は週 1回までにする 

          □ 缶コーヒーやジュースをよく飲む    →  お茶やノンカロリーの飲み物に 

          □ 食事を抜くことがある           →  3食食べる 

          □ お酒をたくさん飲む            →  ビール 1缶でやめる 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日頃の生活             実践例 

運動 

食事 

日頃の生活             実践例 

運動 

食事 

 

その他 
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☆エネルギー消費の目安 
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☆筋力トレーニングでやせやすい体づくり 

やせやすい体をつくるには、基礎代謝（安静にしている状態で消費するエネルギー）をあげるこ

とが重要です。基礎代謝をあげるには、筋肉を増やす筋力トレーニングがおすすめです。 
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☆1日に必要なエネルギー量を知ろう！ 

 

☆必要なエネルギー量を計算してみよう。 

① ご自身の標準体重を求める 

 

              ×            × 22 ＝               

 

② 標準体重に身体活動量の目安をかける 

 

              ×                ＝   

 

 

 

 

軽め 座っていることが多い 25～30(kcal) 

普通 立ち仕事や外回りが多い 30～35(kcal) 

重め 力仕事が多い 35～  (kcal) 

 

 

計算が苦手という方は、早見表でも把握できます。 

 

 推定エネルギー必要量 早見表 

身長 （㎝） 140 145 150 155 160 165 170 175 

標準体重 （㎏） 43 46 50 53 56 60 64 67 

推
定
エ
ネ
ル
ギ

ー
必
要
量 

軽め 1,075 1,150 1,250 1,325 1,400 1,500 1,600 1,675 

不通 1,290 1,380 1,500 1,590 1,680 1,800 1,920 2,010 

重め 1,505 1,610 1,750 1,855 1,960 2,100 2,240 2,345 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    m    

身長 身長 

    m         ㎏ 

標準体重 

標準体重 

     ㎏      kcal           kcal 

身体活動の目安 1日のエネルギー量の目安 

A 

 

A 

 

B 

 

 

C 

 

 

身体活動量の目安 B 
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☆1日に必要な食品量を知ろう！ 
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☆ご飯の量の目安 

 

エネルギー 1400kcal 1600kcal 2000kcal 

ご飯の

量の目安 

      100ｇ       150ｇ 180ｇ 

         

 

☆おもな主食のカロリー 

 



 

11 

 

☆食生活を整えよう 

☆3食規則正しく食べましょう 

 1日 3食とる方が、食事を抜くよりも肥満にやりにくいことが分かっています。 

「何を食べるか」も意識することで、自然とやせてリバウンドしにくい体になります。 

 

 

                                   

★欠食すると… 

 食事を抜くなどの過度な食事制限や短期間での減量、偏った食事は、一時的に体重は減ります

が、筋肉量が減少しているため、基礎代謝が低下し、以前より太りやすくなります。 

 

☆野菜をしっかりたべよう 

 野菜を十分とることが、食生活改善のカギ。1日に必要な野菜の量は 350g。両手のひら 3杯

分。手のひらサイズの小鉢（70g程度）を 5～6皿が目安です。 

 

 

忙しいときには… 

○市販のサラダやカット野菜を利用する 

○切る手間があまりかからない、もやし、ミニトマト、ベビーリーフ、きのこ 

などを利用する 

○野菜 100％ジュースや青汁などを飲む（糖質が多く含まれているので 1日 

200mlまで） ※実際の野菜と同じ栄養素や食物繊維がとれるわけでは 

ありません。野菜が足りてないときの補助としてお考え下さい。 

ポイント 

主食 

1品 

主菜 

（肉や魚のおかず） 

1品 

副菜 

（野菜のおかず） 

1～2品 

1食の目安 
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☆ゆっくりよく噛んで食べましょう 

 食べる速度が速いと、脳が満腹を感じる前に食べ終わってしまい、物足りなさから食べる量が増

えてしまいます。 

 

噛む回数を増やす工夫 

○1口の量を減らす 

○食事の時間に余裕をもつ 

         ○歯ごたえのある食材をえらぶ 

         ○食材を大きく、厚めに切る 

         ○今より 5回多くかむ 

 

☆食べる時間を考えよう 

 食べる量は同じでも、「何時に食べるか」によって蓄積される脂肪の量が違ってきます。 

そのしくみは人間の体内時計をつかさどり、脂肪の合成を促進する Bmal１（ビーマルワン）という

たんぱく質にあります。 

        

  

朝食から夕食までの時間は 12時間以内が食べても太りにくい時間帯と言われています。日常

生活の動きの中でカロリーを消費し、Bmal１も減っている時間帯だからです。 

例えば、朝食 7時なら、19時までに夕食を食べるのが理想です。21時以降は太りやすいた

め、夕食の時間が遅くなる場合は、19時頃までにおにぎりなど炭水化物を先に食べ、21時以降

はおかずのみ、たんぱく質や食物繊維を摂りましょう。 

また、血糖値が下がりきらない状態での食事は、高血糖や脂肪蓄積の原因になるため、食事

の間隔は 2～3時間あけ、空腹を感じてから食べるようにしましょう。 

 

 

 

ポイント 
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☆おかずの適量を知ろう 

☆1日の目安量は手のひら 4杯分 

 肉や魚に含まれるたんぱく質は、筋肉や肌などの材料となる大切な栄養素です。 

1食の目安は手のひらにのるサイズ。脂質も多く含むため、食べ過ぎに気をつけましょう。 
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☆お酒の適量を知ろう 

☆お酒の適量は純アルコール量で 20g。女性は半分の 10ｇです。 

お酒は、糖質が多く含まれていて、カロリーも高いです。食欲増進作用があるため、食べ過ぎの

原因にもなります。お酒の量やカロリーを控える工夫をし、1日の飲酒量を適量にし、週 2回の休

肝日を設けましょう。 

 

○食事と一緒に適量をゆっくり味わいましょう 

○水やお茶と一緒に飲む 

○おつまみは低カロリーのものに（唐揚げ→焼き鳥やサラダチキン） 

          ○週 2回の休肝日を。2～3日飲んで 1日休む習慣を。 

 

 

 
 

☆アルコールの分解速度 

 アルコールの分解速度は、一般的に 1時間当たり 4～9g体質、遺伝、体調、性別など個人差

があります。 

 

 

1日の飲酒量の目安（純アルコール 20ｇ） 

 

130㎖ 

150kcal 

100㎖ 

140kcal 

500㎖ 1本 

200kcal 

350㎖ 1本 

200kcal 

180㎖ 

200kcal 

200㎖ 

150kcal 

60㎖ 

140kcal 

250㎖ 

390kcal 

ポイント 
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☆睡眠不足は生活習慣病のリスクを高めます 
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☆タバコとメタボ  

 喫煙は、「内臓脂肪蓄積・高血圧・脂質異常・高血糖」を上昇させ、メタボになりやすくなることが

わかっています。また、タバコ自身も動脈硬化を加速させる因子を複数持っているため、メタボとタ

バコが重なると、動脈硬化のスピードがさらに速まります。さまざまな病気を引き起こす危険性が

高まるため、「スーパーハイリスク群」と呼ばれています。 特に心血管合併症の危険度は顕著

で、虚血性心疾患で３倍、脳梗塞で 2.5倍も発症リスクが高くなるといわれています。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 

☆禁煙にチャレンジしませんか 

 禁煙方法は様々です。ご自身にあった方法でスタートしませんか。 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

＜10     10～19   20～39    ≧40 

現喫煙者：喫煙本数（本/日） 

＜1       1～4      ≧5 

過去喫煙者：禁煙後の年数（年） 

非喫煙者 


