
r蓬、

昨
年
５
月
に
骨
折
に
閏
す
る
内
容
か
ら
始
ま
っ

た
こ
の
シ
リ
ー
ズ
も
、
ｎ
月
号
か
ら
は
後
半
と
し

て
脊
椎
・
関
節
（
運
動
器
）
の
病
気
に
よ
っ
て
寝

た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
お
話
を
し
て
ま
い
り

ま
し
た
。
今
回
は
「
運
動
器
の
生
活
習
慣
病
」
に

対
す
る
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
お
話
を
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

「
な
ぜ
、
こ
ん
な
病
気
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

年
の
せ
い
で
す
か
？
使
い
傷
み
で
す
か
？
」
。

こ
れ
は
ケ
ガ
も
し
て
い
な
い
の
に
、
膝
や
肩
や
腰

が
痛
く
な
っ
て
整
形
外
科
を
受
診
さ
れ
る
多
く
の

方
か
ら
投
げ
か
け
ら
れ
る
質
問
で
す
。
こ
の
疑
問

に
は
「
運
動
器
の
生
活
習
慣
病
」
と
お
答
え
し
て

◎
は
じ
め
に

◎
運
動
器
の
生
活
習
慣
病

渡
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
整
形
外
科
医
療

動
器
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

お
り
ま
す
。
「
年
の
せ
い
」
で
あ
れ
ば
、
も
う
諦

め
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
「
使
い
傷
み
」
で
し
た

ら
動
く
の
を
止
め
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
の
で
、

更
に
全
身
の
筋
力
が
落
ち
て
動
け
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
内
科
疾
患
は
、
以
前

は
「
成
人
病
」
と
一
一
一
一
己
わ
れ
、
近
年
に
な
っ
て
「
生

活
習
慣
病
」
と
称
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
さ
ら
に

は
発
病
前
の
状
態
を
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

１
ム
（
左
欄
の
診
断
基
準
）
」
と
一
一
こ
っ
て
、
予
防

の
重
要
性
が
強
調
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ケ
ガ
を
し
た
り
発
病
し
て
か
ら
の
治
療
は
、
手

術
が
必
要
だ
っ
た
り
時
間
が
長
く
か
か
っ
た
り
し

て
、
治
療
費
も
馬
鹿
に
な
り
ま
せ
ん
。
内
科
的
な

生
活
習
慣
病
と
同
じ
く
、
運
動
器
の
生
活
習
慣
病

◎
治
療
よ
り
も
予
防
を

病
つ
ま
で
も
元
気
で
あ
る
た
め
に
］

平
成
旧
年
４
月
よ
り
、
介
護
保
険
に
お
い
て

要
介
護
度
の
低
い
高
齢
者
は
「
新
介
護
給
付
」
と

称
し
て
、
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
導
入

さ
れ
る
予
定
で
す
。
こ
れ
は
昨
年
の
ｎ
月
号
で
も

書
き
ま
し
た
が
、
介
護
が
必
要
に
な
ら
な
い
た
め

に
、
高
齢
者
の
運
動
能
力
を
増
進
さ
せ
る
こ
と
が

目
的
で
す
。
し
か
し
、
パ
ワ
ー
Ⅱ
筋
力
と
誤
解
さ

れ
て
、
若
い
人
と
同
じ
よ
う
に
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で

筋
力
を
強
化
す
る
こ
と
だ
と
思
わ
れ
て
い
る
傾
向

（
慢
性
の
腰
痛
や
関
節
癌
）
も
、
こ
れ
か
ら
は
治

療
よ
り
も
予
防
に
重
点
を
置
く
時
代
に
な
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
は
、
全
身
の
筋
力
と
機

敏
性
・
平
衡
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
に
他
な
り
ま

せ
ん
。

◎
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
を

ご
存
知
で
す
か
？

、_ノ
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が
あ
り
ま
す
。

本
来
の
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
と
は
、

田
ご
旨
８
（
生
み
出
す
）

○
己
８
房
ざ
（
結
果
）

三
貝
言
‐
乏
巨
一
①
命
＆
（
～
に
価
値
が
あ
る
）

国
三
閂
（
高
齢
者
）

因
の
ｌ
吉
←
一
国
辻
自
（
再
活
性
化
）

の
頭
文
字
を
と
っ
た
も
の
で
『
高
齢
者
の
活
動
促

進
、
行
動
変
容
の
た
め
に
価
値
あ
る
有
効
な
結
果

を
生
み
出
す
リ
ハ
ビ
リ
戦
略
」
と
い
う
意
味
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
機
械
を
使
っ
て
筋
肉
モ
リ
モ
リ
に

特に内臓に脂肪が蓄積した肥満(|人l脳脂肪型llU1lMi)は、

高血圧や高脂lm症､糖尿病などといった牝活習悩病を

引き起こしやすいことが分かっています｡このような発病

前の状態を｢メタポリックシンドローム｣といいます。

診断方法

内臓脂肪の蓄積はウエスト径で判定することができます。

立ったまま､軽く息をはいた状態で"へそまわしﾉ"を測定します。

診断基準は､内臓脂肪蓄積(ウエスト径)項目を満たして

いることが必須で､なおかつ3つの選択項目中､2つ以上に

あてはまる場合｢ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ｣と診断します。

必須項目

□ｳｴｽﾄ周囲径男性85cm以上
（内臓脂肪蓄積）女性９０ｃｍ以上

＋ 選択項目

□高ﾄﾘｸﾞﾘｾﾘﾄﾞ血症150mg/d1以上
かつ/または

低HDLコレステロール血症４０ｍｇ/dl未j荷

□収縮期(最大)血圧130mmHg以上
かつ/または

拡;長期(最小)血圧８５mmHg以上

□空腹時高血糖110mg/d1以上
※ＣＴスキャンなどで内臓脂肪量測定を行うのが望ましい

※高トリグリセリド血症､低ＨＤＬコレステロール血症､高血圧､糖尿病に

対する薬剤治療を受けている場合は､それぞれの項目に含める

日本内科学会雑誌９４(4)、188,2005

若
さ
を
保
つ
た
め
の
運
動
は
、
こ
れ
一
つ
で
良

い
と
い
う
も
の
も
な
け
れ
ば
、
こ
れ
は
だ
め
だ
と

い
う
も
の
も
あ
り
ま
せ
ん
。
要
は
持
続
し
て
実
行

で
き
る
か
ど
う
か
で
す
。
で
き
れ
ば
、
複
数
の
友

す
る
こ
と
が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

運
動
器
の
専
門
家
は
整
形
外
科
医
で
す
。
整
形

外
科
医
と
良
く
相
談
し
な
が
ら
、
ご
自
分
に
適
し

た
運
動
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◎
予
防
の
た
め
の
運
動

|予口 防のためのリハビリテーション
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人
と
楽
し
詮
な
が
ら
で
き
る
軽
い
ス
ポ
ー
ツ
を
見

つ
け
ら
れ
る
と
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
を
通
し
て
生
じ
る
ス
ポ
ー
ツ
外
傷
に
つ
い
て

は
、
整
形
外
科
専
門
医
に
、
早
め
に
相
談
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

現
在
こ
れ
と
い
っ
た
運
動
も
し
て
お
ら
ず
、
時

間
も
な
い
と
い
っ
た
方
の
た
め
に
、
場
所
も
道
具

も
時
間
も
必
要
と
し
な
い
簡
単
な
運
動
を
左
の
欄

に
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
参
考
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ

い
。

歩幅を狭めていく。

露
⑬ 

簡単にできるようになったら､両手

に重り(約500密～1ｷﾛ存)を持

って行うとより効果が増します。

※現在､腰･股関節･膝などに痛みがない､または 治療歴 のない人に限りﾛ
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