
脳卒中 2倍 痛風 2.5倍
心臓病 2倍 糖尿病 5倍
胆石症 3倍 高血圧 3.5倍

膝関節障害 1.5倍 高脂血症 3.5倍

肥満に伴う病気のリスク

この他、大腸ガンや子宮ガン、前立腺
ガンなどを発生しやすいと指摘されてい
ます。

獲物を追うライオンを想像してみてください。ライオンなど野生動物はい
つもお腹を空かせて「食事を取るため」に運動をしています。

肥満が危ない！

～　飽食が招いた落とし穴　メタボリックシンドローム　～

ツルガ薬局
田邉　宗久

近年、このような生活習慣により内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪がががが蓄積蓄積蓄積蓄積しししし、、、、これがこれがこれがこれが原原原原
因因因因でででで糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧、、、、高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症などなどなどなど、、、、複数複数複数複数のののの生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病をををを
合併合併合併合併するするするする『『『『メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドローム』』』』が社会的な問題になってい
ます。

本来人間という動物は飢餓に強く、食べ過ぎに弱く出来ているのはご存知でしょうか？
人類史を、仮に1年に短縮して表現すると、お腹一杯物を食べる生活ができるように
なったのは、12月31日23時59分47秒からなのです（財団法人ライフプランニングセンター

 健康ダイヤルプロジャクトお腹いっぱいの幸せより）。人類は有史以来今まで、飢餓飢餓飢餓飢餓にはにはにはには
対応対応対応対応ができていてもができていてもができていてもができていても飽食飽食飽食飽食にはにはにはには対応対応対応対応しづらいしづらいしづらいしづらい体体体体になっているになっているになっているになっているのです。

メタボリックシンドロームの診断基準では、まず肥満肥満肥満肥満かどうかがかどうかがかどうかがかどうかが
必須条件必須条件必須条件必須条件になります。ぜひ一度下の表で、ご自分の肥満度を
調べてみて下さい。

☆☆☆☆あなたのあなたのあなたのあなたの肥満度肥満度肥満度肥満度はははは？？？？

①体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）が
    25以上なら肥満
②へその高さの胴まわりの長さが
　 男性85ｃｍ以上、女性は90ｃｍ以上でなら肥満
③ウエスト（ｃｍ）÷身長（ｃｍ）が0.5以上なら肥満
④ウエスト（ｃｍ）÷ヒップ（ｃｍ）が
　 男性1.0以上、女性は0.8以上なら肥満
⑤体脂肪率が男性25％以上、女性30％以上なら肥満

※どれか1つでも当てはまれば「肥満」と言えます。

一方、同じ動物でも人間はどうでしょうか？日本では多くの方がお腹一杯まで食べるこ
とができる環境であり、野生動物とは逆に「食べ過ぎたため」に運動をしている、または
する必要があるという現状ではないでしょうか。

肥満度肥満度肥満度肥満度がががが高高高高いいいい程程程程、、、、病気病気病気病気がががが合併合併合併合併しやすくしやすくしやすくしやすく
死亡率死亡率死亡率死亡率もももも高高高高くなるくなるくなるくなることが分かっています。
とりわけ、肥満肥満肥満肥満、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧、、、、高脂高脂高脂高脂
血症血症血症血症のののの4444つつつつ条件条件条件条件がそろうとがそろうとがそろうとがそろうと、、、、心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞
やややや脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中などなどなどなど命命命命にかかわるにかかわるにかかわるにかかわる病気病気病気病気のののの危危危危
険率険率険率険率はははは35353535倍倍倍倍にもにもにもにも急上昇急上昇急上昇急上昇するするするすることが分
かっています。

この他、肥満は痛風痛風痛風痛風やややや胆石症胆石症胆石症胆石症、、、、変形性膝変形性膝変形性膝変形性膝
関節症関節症関節症関節症などなどなどなど、実に様々な病気の要因にも
なっています。

しかし、逆に考えれば肥満を少し改善するだけで、
様々な病気の発症の危険性を確実に減少させること
ができるのです。「自分の体は自分で守る」。できるこ
とから始めてみませんか。


