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メタボリック・シンドロームの怖さと対処法メタボリック・シンドロームの怖さと対処法メタボリック・シンドロームの怖さと対処法

メ
タ
ボ
っ
て
、

な
に
？

食
事
な
ど
で
摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
比
べ

て
、
運
動
な
ど
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少

な
く
な
っ
た
現
代
。
脂
肪
の
蓄
積
し
や
す
い
生

活
は
肥
満
と
、
そ
れ
に
か
か
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
原
因
で
す
。
右
下
の
表
は
、
肥
満
・
脂

質
異
常
・
高
血
圧
・
高
血
糖
と
い
っ
た
危
険
因

子
と
、
心
臓
病
発
症
の
危
険
度
の
関
係
を
表
し

て
い
ま
す
。
四
つ
の
危
険
因
子
が
な
い
方
と
比

べ
て
、
危
険
因
子
が
一
つ
だ
と
約
五
倍
、
三
つ

以
上
だ
と
約
三
十
六
倍
に
も
な
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下

「
メ
タ
ボ
」）
と
は
、
肥
満
の
中
の
内
臓
脂
肪
型

肥
満
に
加
え
て
、
脂
質
異
常
が
あ
る
、
血
圧
が

少
し
高
い
、
血
糖
値
が
少
し
高
い
と
い
っ
た
動

脈
硬
化
の
危
険
因
子
を
、
二
つ
以
上
併
せ
持
っ

て
い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。
日
本
人
の
三
大
死

因
で
あ
る
「
が
ん
」「
心
臓
病
」「
脳
血
管
疾
患
」

の
う
ち
、
心
臓
病
と
脳
血
管
疾
患
は
動
脈
硬
化

が
主
な
原
因
で
す
。
メ
タ
ボ
は
、
こ
の
動
脈
硬

化
と
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

秋
は
、
お
い
し
い
旬
の
物
が
た
く
さ
ん
。
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
近
「
腹

が
出
て
き
た
」「
何
だ
か
血
圧
が
高
い
気
が
す
る
」「
健
康
診
査
で
血
糖
値
が
高
め
」
な
ん
て
こ

と
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
「
ち
ょ
っ
と
ぐ
ら
い
な
ら
」
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
こ
の
す
べ
て
が

当
て
は
ま
る
場
合
は
要
注
意
で
す
。
一
つ
一
つ
の
症
状
は
軽
症
で
も
、
複
数
が
重
な
る
と
相
乗

効
果
で
心
臓
病
や
脳
血
管
疾
患
を
発
病
す
る
危
険
度
が
飛
躍
的
に
高
ま
り
ま
す
。

こ
の
記
事
で
は
特
に
三
十
歳
以
上
の
男
性
に
増
え
て
い
る
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
の
怖
さ
と
、
対
処
方
法
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
…
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
成
人
保
健
担
当
・
℡
２
２
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２
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平成18年川越市の
死亡者数と死亡原因

合計
2,313人
（100％）

３つ以上
該当

２つ該当

１つ該当

該当なし １

5.1

5.8

35.8

４つの危険因子と
心臓病発症の危険度

肥満
脂質異常
高血圧
高血糖

危険因子
動脈硬化性疾患
　　　749人

　　　　（32.4％）

悪性新生物（がん）
717人（31.0％）

肺炎肺炎 209 209人
　　（　　（9.09.0％）％）
肺炎 209人
　　（9.0％）

不慮の事故
65人
(2.8％）

自殺
65人
(2.8％）

その他その他
508508人
(22.0(22.0％）％）

その他
508人
(22.0％）

労働省関連疾患総合対策研究班調査
Nakamura et al.jpn Circ j,65:11,2001

肺炎 209人
　　（9.0％）

その他
508人
(22.0％）
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メタボリック・シンドローム
～ その怖さと対処法 ～

メ
タ
ボ
の

怖
さ
っ
て
？

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
核
と
し
た
メ
タ
ボ
自
体

は
、
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
内
臓

脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
す
る
と
、
直
接
的
・
間
接

的
に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
原
因
を
作
り
出

し
ま
す
。
内
臓
脂
肪
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
出
入
り

が
激
し
く
、
盛
ん
に
合
成
と
分
解
を
繰
り
返
し

て
い
ま
す
。
こ
の
分
解
過
程
に
で
き
る
遊
離
脂

肪
酸
は
、
血
液
中
の
中
性
脂
肪
を
増
加
さ
せ
ま

す
。
中
性
脂
肪
の
増
加
は
、
脂
質
異
常
症
や
脂

肪
肝
、
さ
ら
に
血
管
の
内
側
に
脂
肪
分
が
沈
着

し
て
動
脈
硬
化
を
招
き
ま
す
。

動
脈
硬
化
と
は
、
動
脈
の
血
管
の
壁
が
傷
ん

で
硬
く
な
っ
た
り
、
脂
肪
が
沈
着
し
て
厚
く
な

っ
た
り
す
る
こ
と
で
す
。
中
で
も
、
特
に
メ
タ

ボ
が
関
係
し
て
い
る
の
は
「
粥

じ
ゅ
く

状
じ
ょ
う

動
脈
硬
化
」

で
す
。
こ
れ
は
、
高
血
圧
や
高
血
糖
な
ど
に
よ

っ
て
動
脈
が
傷
つ
き
、
そ
こ
か
ら
血
管
壁
の
内

部
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
入
り
込
ん
で
、

ア
テ
ロ
ー
ム
と
い
う
塊
が
で
き
た
状
態
で
す
。

粥
状
動
脈
硬
化
は
、
心
臓
や
脳
な
ど
生
命
維
持

の
根
幹
に
か
か
わ
る
太
い
血
管
に
発
生
し
や
す

く
、
自
覚
症
状
も
な
い
ま
ま
少
し
ず
つ
血
管
を

狭
く
し
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
あ
る
時
、
血
栓

が
で
き
て
血
液
が
流
れ
な
く
な
り
、
あ
な
た
の

命
を
脅
か
す
の
で
す
。

メ
タ
ボ
は

糖
尿
病
の
原
因
？

メ
タ
ボ
の
怖
さ
は
ほ
か
に
も
あ
り
ま
す
。
内

臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

が
徐
々
に
低
下
し
て
し
ま
う
「
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
」
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
血
液

中
の
糖
を
処
理
し
き
れ
ず
、
高
血
糖
に
な
り
ま

す
。
そ
の
ま
ま
高
血
糖
の
状
態
が
続
く
と
、
糖

尿
病
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

糖
尿
病
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
全
身
の

血
管
を
傷
つ
け
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
最
悪
の
場
合
は
失
明
し
て
し
ま

う
糖
尿
病
性
網
膜
症
、
手
足
な
ど
の
組
織
が
壊

れ
て
手
足
を
切
断
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
場
合

も
あ
る
糖
尿
病
性
神
経
障
害
、
尿
毒
症
を
引
き

起
こ
し
て
人
工
透
析
が
必
要
に
な
る
糖
尿
病
性

腎
症
。こ
れ
ら
が
糖
尿
病
の
三
大
合
併
症
で
す
。

ま
た
、
免
疫
力
も
低
下
し
、
感
染
症
を
引
き
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

肺炎 209人
　　（9.0％）

その他
508人
(22.0％）
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内臓脂肪はもともと、

飢餓状態に備えるために

あります。また、アディ

ポネクチンという物質を

血液中に供給します。ア

ディポネクチンは、傷つ

いた血管を修復する大切な物質です。

しかし、過剰にエネルギーを摂取すると、内

臓脂肪は１つ１つの細胞が大きくなってしまい

ます。脂肪細胞は大きくなると、アディポネク

チンの分泌が低下し、アディポサイトカインと

いうインスリン抵抗性や炎症を誘導する物質を

分泌します。インスリンは、肝臓で糖を作り出

したり、筋肉が糖を取り込む手助けをしたりす

る重要な物質です。インスリン抵抗性になると、

インスリンの能力が発揮されなくなって、高血

圧・高血糖などを引き起こします。そしてさら

に、これらの症状を悪化させてしまいます。

身体は、血管によって養われています。そし

て、人は血管と共に年老いていきます。動脈硬

化は、血管の老化と考えてください。メタボリ

ック・シンドロームは、血管の老化を早める状

態なのです。

10月３日に行われた
「メタボリックシンドローム予防教室」

講師＝川越市医師会・得
とく

丸
まる

幸
ゆき

夫
お

さん

メタボは血管の老化を早めてしまいます

食べ過ぎ・酒の飲み過ぎ・運動不足などによる
内臓脂肪の蓄積

中性脂肪の増加
血圧の上昇
インスリンの働きが低下

動脈硬化の進行による心臓病・脳血管疾患と、
糖尿病などの危険性が増大

メタボリック・シンドロームとは？
＝

脂質異常
高血圧
高血糖

＝

悪化すると

さらに……


