
中性脂肪 ≧ １５０mg/dl
かつ・または

ＨＤＬコレステロール＜ ４０mg/dl

ウエスト周囲径 男性 ≧ ８５ｃｍ
女性 ≧ ９０ｃｍ

※ＣＴでの内臓脂肪面積が１００ｃ㎡以上に相当
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メタボメタボメタボメタボについてについてについてについて

保健保健保健保健・・・・医療推進医療推進医療推進医療推進センターセンターセンターセンター

上記必須項目上記必須項目上記必須項目上記必須項目にににに加加加加ええええ、、、、以下以下以下以下ＡＡＡＡ・・・・ＢＢＢＢ・・・・ＣＣＣＣののののうちうちうちうち、、、、

２２２２項目項目項目項目以上以上以上以上該当該当該当該当するとするとするとすると、、、、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とととと診断診断診断診断されますされますされますされます

≪≪≪≪ 診診診診 断断断断 基基基基 準準準準 ≫≫≫≫

肥満、高脂血症、高血圧、高血糖などは、健診
時の検査異常値としてよくみられる動脈硬化の危
険因子です。これらの検査値に異常があっても、
通常は何の自覚症状もありません。しかし、これら
の危険因子を併せ持つことで、心血管疾患の発症
リスクは５５５５倍倍倍倍～～～～３１３１３１３１倍倍倍倍にもなります。
また、これら４つの危険因子のなかで肥満肥満肥満肥満、、、、特特特特にににに
内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪内臓脂肪が悪事を働いていることが明らかとなっ
てきました。内臓脂肪は主に腹部の腸間膜につい
た脂肪細胞のことを指しますが、この内臓脂肪が
増えると、動脈硬化を進展させる因子（例えば、ＴＴＴＴ
ＮＦＮＦＮＦＮＦα、、、、ＰＡＩＰＡＩＰＡＩＰＡＩ-１１１１、、、、アンギオテンシノーゲンアンギオテンシノーゲンアンギオテンシノーゲンアンギオテンシノーゲン、、、、遊離脂肪遊離脂肪遊離脂肪遊離脂肪
酸酸酸酸）を多く分泌し始めます。一方、アディポネクチンアディポネクチンアディポネクチンアディポネクチン
には、動脈硬化の進展を抑制する作用もあります
が、内臓脂肪が増えると、その分泌が低下します。
しかし、内臓脂肪は、がんばったがんばったがんばったがんばった分分分分、、、、
ちゃんとちゃんとちゃんとちゃんと減減減減ってくれるってくれるってくれるってくれる「「「「素直素直素直素直なななな」」」」
脂肪脂肪脂肪脂肪です。
保健・医療推進センターでは
メタボリックシンドロームの相
談もおこなっています。お気軽
にご利用ください。

最大血圧 ≧ １３０mmHg
かつ・または

最小血圧 ≧ ８５mmHg

空腹時血糖値 ≧ １１０mg/dl 赤が内臓脂肪
青が皮下脂肪
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●長崎大学保健・医療推進センター●

○℡ 819-2213（内2213） ○ホームページアドレス http://www.hc.nagasaki-u.ac.jp/

仕事が忙しかった日、上司や同僚と意見が合わなかった日、

いつもと違う環境で過ごした日など、「ああ、疲れたなあ」と感じるこ
とがよくあります。そうした日々のちょっとしたストレスをこまめに自
分で解消できたら良いですよね。健康志向が高まる中、皆さんいろ
いろなリラックス法をご存じかと思いますが、特別な道具無しでも
手軽にできるリラクセーションを4回に分けて紹介します。

SectionSection１１１１．．．．１１１１．．．．1010秒呼吸法秒呼吸法秒呼吸法秒呼吸法（（（（腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸））））秒呼吸法秒呼吸法秒呼吸法秒呼吸法（（（（腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸））））
①①①① 椅子椅子椅子椅子にゆっくりとにゆっくりとにゆっくりとにゆっくりと腰掛腰掛腰掛腰掛けけけけ、、、、両手両手両手両手をおをおをおをお腹腹腹腹にそっとにそっとにそっとにそっと当当当当てますてますてますてます。。。。
②②②② ストローでストローでストローでストローで息息息息をををを吹吹吹吹くようにくようにくようにくように、「、「、「、「フーフーフーフー」」」」とととと息息息息をををを吐吐吐吐きききき出出出出しますしますしますします。。。。
（（（（おおおお腹腹腹腹がががが凹凹凹凹むのをむのをむのをむのを感感感感じてくださいじてくださいじてくださいじてください。）。）。）。）

③③③③ 口口口口をををを閉閉閉閉じじじじ、、、、鼻鼻鼻鼻からゆっくりからゆっくりからゆっくりからゆっくり「「「「１１１１，，，，２２２２，，，，３３３３，，，，４４４４」」」」でででで息息息息をををを吸吸吸吸いいいい込込込込みみみみ
「「「「５５５５」」」」でででで止止止止めますめますめますめます。（。（。（。（おおおお腹腹腹腹がががが膨膨膨膨らむのをらむのをらむのをらむのを感感感感じてくださいじてくださいじてくださいじてください））））

④④④④ 「「「「６６６６，，，，７７７７，，，，８８８８，，，，９９９９，，，，１０１０１０１０」」」」でででで口口口口からゆっくりとからゆっくりとからゆっくりとからゆっくりと息息息息をををを吐吐吐吐きききき出出出出しますしますしますします。。。。
②②②②とととと同同同同じくじくじくじく、、、、ストローでストローでストローでストローで吹吹吹吹くようなくようなくようなくような感感感感じですじですじですじです。。。。
（（（（おおおお腹腹腹腹のののの凹凹凹凹みをみをみをみを感感感感じてくださいじてくださいじてくださいじてください））））

赤ちゃんは腹式呼吸でストレスを解消する能力を持ち、深い安らぎ
を得る達人だそうです。呼吸法の効果は、少ない呼吸数で効率よく
酸素を取り込むことで肺や心臓の負担を軽減したり、横隔膜の上
下運動で内部器官をほどよくマッサージして機能UPにもつながる
そうです。ため息代わりに試してみてください。

全国的にも大流行中の新型インフ
ルエンザ。日本国民の１４人に１人
が感染したと推定されています。

現在、ここ長大内でも大流行中。７
月末からの累計で、感染者数はす
でに９９９９００００００００人人人人を超え、長大祭後には１
日の発症者数が６０名を超える、今
までで一番大きなピークを迎えてい
ます。しかし、学園祭実行委員を通
じて予防啓発を行ったことが功を奏
したのか、この数字は予想よりも少
ないものでした。

インフルエンザ予防の基本はマスマスマスマスマスマスマスマス
ク・ク・ク・ク・手洗手洗手洗手洗い・い・い・い・外出自粛外出自粛外出自粛外出自粛ク・ク・ク・ク・手洗手洗手洗手洗い・い・い・い・外出自粛外出自粛外出自粛外出自粛。普通の風邪
だろう、とコホコホやっているのはマ
ナー違反。自己判断は禁物です。
判断に迷ったときは、保健・医療推
進センターへご相談ください。

※※※※インフルエンザとインフルエンザとインフルエンザとインフルエンザと診断診断診断診断されたらされたらされたらされたら、、、、必必必必ずずずず保保保保
健健健健・・・・医療推進医療推進医療推進医療推進センターへごセンターへごセンターへごセンターへご連絡連絡連絡連絡くださいくださいくださいください！！！！

お気軽にご相談ください！

インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザ
大流行中大流行中大流行中大流行中！！！！！！！！

「最近疲れてるなあ」と感じ始めたら…

リラクセーションリラクセーションリラクセーションリラクセーション後後後後、、、、急急急急にににに動動動動くことはくことはくことはくことは危険危険危険危険ですのでですのでですのでですので、、、、
両手両手両手両手、、、、両足両足両足両足のののの屈伸屈伸屈伸屈伸やややや全身全身全身全身のののの伸伸伸伸びびびび等等等等のののの目覚目覚目覚目覚めのめのめのめの動作動作動作動作
をしてからをしてからをしてからをしてから活動活動活動活動にににに入入入入りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。
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