
 

 

メタボリックシンドロームとは？ 

メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪型肥満をベースに高血糖、高血圧、脂質異常など、軽度でも生活習慣病のリスクが重なっている状態です。 

放っておくと、動脈硬化が急速に進行して、心筋梗塞や脳卒中といった命にかかわる病気のリスクが急激に高まるので大変危険です。 

 

特定健診・特定保健指導とは？ 

今、生活習慣病になる人が増加しています。 このため、健診でメタボリックシンドローム及び予備群の人をみつけ、保健指導で 

生活習慣病を予防するため、生活習慣改善の支援（生活習慣をどう変えていけばよいのか、一人一人に合った健康づくりの方法 

をいっしょに考える場となります。）を行います。 

 

あなたの生活習慣は？ 健康の具合のレベルは？ （不健康な生活を続けているとどうなるか、川の流れで例えてみました。） 

 

 

特特特定定定健健健診診診・・・特特特定定定保保保健健健指指指導導導ををを受受受けけけよよよううう！！！   メメメタタタボボボリリリッッックククシシシンンンドドドロロローーームムムををを予予予防防防・・・改改改善善善しししよよよううう！！！   

○自分の生活習慣を見つめなおす機会､健康レベルを知るための機会として､ 

年に１度、特定健診と必要な特定保健指導を受けましょう。 

○メタボリックシンドロームの予防・改善は今すぐ始められます。生活習慣病になるかならないかは、あなた次第です！ 

 

生活習慣を変えるにはご家族の協力も必要です。 

 

能登中部医療圏地域・職域連携推進部会事務局 

引用：厚生労働省生活習慣病対策室資料                                     石川県能登中部保健福祉センター （TEL0767-53-2482） 

レベル ３  生活習慣病の発症 
● 肥満症 （特に内臓脂肪型肥満） 
● 糖尿病 
● 高血圧症 
● 高脂血症 

レベル ４  生活習慣病の重症化 
● 虚血性心疾患（心筋梗塞等） 
● 脳卒中（脳出血・脳梗塞） 
● 糖尿病の合併症（失明・人工透析等） 

レベル ２  メタボリックシンドローム 
●肥満   ●高血糖 
●高血圧  ●脂質異常 
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この時点での川の流れは 
まだ、ゆるやか。 
生活習慣を改善することで、
健康の湖に戻ることができ
ます！ 

メタボリック

シンドローム

レベル １  不健康な生活習慣 
● 不適切な食生活 

（エネルギー・食塩・脂肪の過剰等） 
● 身体活動・運動不足 
● 喫煙 
● 過度の飲酒 
● 過度のストレス 

レベル ５  生活機能の低下 
●半身の麻痺、四肢の喪失 
●日常生活における支障 
●認知症 

川に近いので流れが
出てきました。 
このままでは、健康の
湖から流れて出てしま
います。 

滝が、もう目の
前です！ 

滝に近づき、川の流れが
速くなってきました。 
健康の湖へ戻るのが難しく
なりました。 
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健康の湖（健康の領域）
おだやかです。 

滝滝へへ転転落落！！！！  
もう戻りたくても 
戻れません。 


