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不
適
切
な
生
活
習
慣
が

  

招
く
“
死
の
四し

重じ
ゅ
う

奏そ
う

”

　

偏へ
ん

食し
ょ
くや
過か

食し
ょ
く、
不
規
則
な
食
事
時
間
、

過か

度ど

の
飲
酒
、
運
動
不
足
、
睡
眠
不
足
、

喫き
つ

煙え
ん

と
い
っ
た
生
活
習
慣
を
長
く
続
け

て
い
る
と
、
身
体
に
負
担
を
か
け
る
だ

け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
誘
発

し
ま
す
。
代
表
的
な
と
こ
ろ
で
は
、
糖と

う

尿に
ょ
う

病び
ょ
う、
高こ

う

脂し

血け
つ

症し
ょ
う、
高
血
圧
症
、
肥

満
な
ど
代た

い

謝し
ゃ

異
常
に
よ
る
病
気
が
挙
げ

ら
れ
、
い
ず
れ
も
多
く
の
場
合
、
不
適

切
な
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
発は

っ

症し
ょ
うの

引
き
金
と
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
病
気
は
、
か
つ
て
は
「
成

人
病
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
大
人
だ
け
が
患わ

ず
ら
う
わ
け
で
は
な
い

こ
と
か
ら
、
原
因
が
は
っ
き
り
と
伝
わ

る
「
生
活
習
慣
病
」
と
い
う
呼こ

称し
ょ
うが
１

９
９
０
年
代
後
半
か
ら
用
い
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
医
療
関
係
者
の
間
で
は
、「
死

の
四
重
奏
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
４
つ
の
病
態
が
互
い
に
影

や
早
期
発
見
に
役
立
て
る
た
め
、
05
年

４
月
に
診
断
基
準
が
確
定
し
、
08
年
４

月
か
ら
は
健
康
診
断
に
採と

り
入
れ
ら
れ

て
い
ま
す
。

  

メ
タ
ボ
は
冠か

ん

動ど
う

脈み
ゃ
く

疾し
っ

患か
ん 

  

の
リ
ス
ク
が
30
倍

　

現
在
、
40
歳
以
上
の
方
の
健
康
診
断

で
は
、
へ
そ
の
高
さ
で
お
な
か
回
り
を

必
ず
測
り
ま
す
。
お
な
か
が
出
て
い
る

人
に
と
っ
て
、
や
や
恥は

ず
か
し
い
検
査

で
す
が
、
メ
タ
ボ
か
ど
う
か
を
判
断
す

る
う
え
で
腹ふ

く

囲い

は
大
変
重
要
で
す
。
お

な
か
の
内
側
に
内
臓
脂
肪
が
過か

剰じ
ょ
うに
た

ま
っ
て
い
る
と
、
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、

高
血
圧
症
を
併へ

い

発は
つ

し
や
す
い
か
ら
で
す
。

イ
ト
カ
イ
ン
）を
合

成
・
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

す
る
機
能

が
あ
り
ま
す
。

　

過
度
な
カ
ロ
リ
ー

摂
取
や
運
動
不
足
に

よ
っ
て
脂
肪
細
胞
が

肥
大
化
し
て
い
く
と
、

ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ

イ
ン
の
産
出
に
異
常

を
き
た
し
、
血
圧
の

上
昇
や
糖
尿
病
の
発

症
、
動
脈
硬
化
の
促
進
に
結
び
つ
く
の

で
す
。

　

ま
た
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
は
、
腎
臓
病
や
肝
臓
病（
脂し

肪ぼ
う

肝か
ん

）な

ど
の
原
因
に
も
な
る
ほ
か
、
肥
満
が
が

ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
ぜ

ひ
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

イ
ギ
リ
ス
で
実
施
さ
れ
た
５
０
０
万

人
規
模
の
疫え

き

学が
く

調
査
に
よ
っ
て
、
肥
満

と
が
ん
発
症
の
確
率
と
の
間
に
強
い
相そ

う

関か
ん

が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
特
に
大
腸
が
ん
、
子し

宮き
ゅ
う

体た
い

が
ん
、

肝
臓
が
ん
、
胆
の
う
が
ん
、
乳
が
ん
の

リ
ス
ク
を
高
め
て
い
ま
す
。

　

肥
満
を
含
め
た
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
早
期
発
見
と
早
期
治
療
は
、

と
て
も
重
要
で
す
。
職
場
や
市
町
の
健

康
診
断
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

響
し
合
い
な
が
ら
動ど

う

脈み
ゃ
く

硬こ
う

化か

を
進
行

さ
せ
、
そ
の
先
に
あ
る
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

、
狭

き
ょ
う

心し
ん

症
、
脳の

う

梗こ
う

塞そ
く

と
い
っ
た
死
に
直
結
す

る
可
能
性
の
大
き
い
病
気
を
招
く
危
険

性
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

こ
の
「
死
の
四
重
奏
」
に
代
わ
る
新

し
い
呼
び
方
と
し
て
、「
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
が
近
年
、
よ
く
知

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

肥
満
を
中
心
に
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、

高
血
圧
症
の
い
く
つ
か
が
重

ち
ょ
う

複ふ
く

し
て
い

る
状
態
を
指
し
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

ム
と
判
定
さ
れ
た
場
合
は
、
自
覚
症
状

が
な
く
て
も
速
や
か
に
専
門
医
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。
治
療
せ
ず
に
放
置
し

て
お
く
の
は
、
自
分
の
死し

期き

を
早
め
る

の
と
同
じ
こ
と
で
す
。

  

多
く
の
専
門
家
に
よ
る 

  

チ
ー
ム
医
療
を
実
施

　

金
沢
医
科
大
学
病
院
で
は
、
総
合
診

療
セ
ン
タ
ー
内
に「
生
活
習
慣
病
外
来
」

を
設
け
て
お
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
判
定
さ
れ
た
患
者
さ
ん
一

人
ひ
と
り
に
適
し
た
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド

医
療
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
で
は
「
ｉイ

ンｎ 

ｂ
ボ
デ
ィ
ー

ｏ
ｄ
ｙ

計
測
器
」
と
「
内
臓
脂
肪
測
定
器
」
を

導
入
し
て
お
り
、
患
者
さ
ん
個
々
の
詳

細
な
デ
ー
タ
に
基も

と

づ
い
て
治
療
を
進
め

　

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
断
層
撮
影（
Ｃ
Ｔ
）

で
計
測
し
た
内
臓
脂
肪
の
断
面
が
１
０

０
平
方
セ
ン
チ
を
超
え
て
い
る
か
ど
う

か
が
メ
タ
ボ
の
診
断
と
深
く
関
わ
っ

て
お
り
、
腹
囲
が
男
性
85
セ
ン
チ
以
上
、

女
性
90
セ
ン
チ
以
上
は
、
内
臓
脂
肪
の

断
面
積
１
０
０
平
方
セ
ン
チ
以
上
に
相

当
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
腹
囲
の
ほ
か
、
下
記
図
表

の
３
項
目
の
う
ち
２
項
目
以
上
が
あ
て

は
ま
る
と
、
メ
タ
ボ
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

肥
満
体
型
で
あ
る
、
脂
肪
の
代た

い

謝し
ゃ

が

少
し
悪
い
、
血
圧
が
少
し
高
い
、
血
糖

値
が
少
し
高
い
と
い
っ
た
こ
と
は
、
個

別
に
見
れ
ば
多
く
の
人
に
該が

い

当と
う

し
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
こ
れ
ら
が
３
つ
以
上
重
な

る
と
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
冠
動
脈
疾
患

を
発
症
す
る
危
険
度
が
30
倍
以
上
に
な

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

  

自じ

覚か
く

症
状
な
く
て
も 

  

速す
み

や
か
に
受
診
を

　

体
内
に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
の
組
織
を

顕
微
鏡
な
ど
で
拡
大
視
す
る
と
、
実
は

脂
肪
細
胞
が
細
胞
内
に
中
性
脂
肪
な
ど

の
脂
質
を
取
り
込
み
、
数
多
く
集
ま
っ

た
も
の
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

脂
肪
細
胞
に
は
ホ
ル
モ
ン
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
生せ

い

理り

活か
っ

性せ
い

物ぶ
っ

質し
つ（
ア
デ
ィ
ポ
サ

　2008（平成20）年から特定健診制度が始まり、内
ない

臓
ぞう

脂
し

肪
ぼう

の蓄
ちく

積
せき

によっておなか
がぽっこり出る「メタボ体型」が健康上よくないことが広く知れ渡るようになりました。
肥満にはがんリスクを高める側面もあり、金沢医科大学病院総合診療センター長の
小林淳二教授に、肥満を含めた生活習慣病の怖

こわ

さについて聞きました。

肥
ひ

満
まん

はがんリスク高める
食事の見直し、運動不足解消で
メタボや生活習慣病の改善を

【第 38 回】

小
こ

林
ばやし

 淳
じゅん

二
じ

金沢医科大学病院
総合診療センター長・教授

日本プライマリ・ケア連合学会指導医・認定医
日本動脈硬化学会専門医
日本肥満学会肥満症指導医・専門医　など

【今月の回答者】

ウエスト周囲径105㎝の
73歳女性の腹部CT画像

内臓脂肪の断面積が197㎠で、メタボリックシンドローム
診断基準値（100㎠）の１つを大きく上回っています

皮下脂肪（266㎠）
へそ

内臓脂肪（197㎠）背骨

メタボリック
シンドロームの診断基準

腹囲　男性85cm以上
　　　女性90cm以上

内臓脂肪（腹腔内脂肪）蓄積

上記に加え、以下の２項目以上
中性脂肪  150㎎/㎗以上　
かつ／または
HDL（善玉）コレステロール値 
40㎎/㎗未満

最高血圧  130mmHg以上
かつ／または
最低血圧  85mmHg以上

空腹時血糖  110㎎/㎗以上

①

②

③

ふく  くう

（内臓脂肪面積男女とも100㎠以上に相当）
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入に
ゅ
うが
う
ま
く
い
か
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、

そ
う
し
た
場
合
に
は
薬
を
使
用
し
ま
す
。

肥
満
に
効き

く
薬
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
が
、

糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、
高
血
圧
に
よ
く

効
く
薬
は
あ
り
ま
す
。

  

１
日
１
万
歩
で
多
様
な 

  

効
果
を
期
待
で
き
る

　

患
者
さ
ん
が
高
齢
の
場
合
は
、
特
に

糖
尿
病
の
発
症
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

な
高
齢
者
ほ
ど
筋
肉
量
が
減
少
し
や
す

く
、
血
糖
値
が
上
が
り
気ぎ

味み

だ
か
ら
で

す
。

　

筋
肉
は
体
内
の
糖（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）を

多
く
消
費
し
ま
す
の
で
、
筋
肉
量
の
減

少
は
そ
の
ま
ま
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
減

少
に
つ
な
が
り
、
血
糖
値
の
上
昇
や
肥

満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
運
動
機
能
の

低
下
を
防
ぐ
う
え
で
も
筋
肉
は
重
要
で

す
の
で
、
当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
筋
肉
量

を
回
復
し
維
持
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な

い
運
動
の
指
導
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま

す
。

　

運
動
療
法
で
最
も
気
軽
に
で
き
て
効

果
的
な
の
は
散
歩
で
す
。
１
日
に
１
万

歩
ほ
ど
歩
く
と
、
下か

肢し

の
筋
肉
を
鍛き

た

え

な
が
ら
、
食
事
で
取
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
適
切
に
消
費
で
き
ま
す
。
血
圧
を
下

金沢医科大学

ま
す
。

　

両
機
器
は
、
と
も
に
イ
ン
ピ
ー
ダ
ン

ス
法
と
い
う
微び

細さ
い

な
電
流
を
患
者
さ
ん

の
体
に
流
し
て
体
脂
肪
の
量
を
推
定
す

る
仕
組
み
で
す
。
前
者
で
は
全
身
の
体

脂
肪
率
の
ほ
か
骨こ

つ

量り
ょ
うや
筋
肉
量
も
把は

握あ
く

で
き
、
後
者
で
は
腹
部
の
内
臓
脂
肪
に

絞し
ぼ

っ
て
計
測
で
き
ま
す
。

　

治
療
は
、
食
事
療
法
、
運
動
療
法
、

薬
物
療
法
を
組
み
合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

重
度
で
な
い
場
合
は
食
事
療
法
、
運
動

療
法
の
み
で
ス
タ
ー
ト
し
、
経
過
を
見

て
薬
物
療
法
を
選せ

ん

択た
く

し
ま
す
。

　

診
療
に
は
医
師
と
専
門
看
護
師
、
運

動
療
法
士
、
管
理
栄
養
士
、
禁
煙
指
導

医
が
あ
た
り
、
多
職
種
の
専
門
家
に
よ

る
チ
ー
ム
医
療
を
推
進
し
ま
す
。
患
者

さ
ん
に
合
っ
た
生
活
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
成
し
、
患
者
さ
ん
と
セ
ン
タ
ー
の

ス
タ
ッ
フ
が
二
人
三
脚
で
治
療
を
進
め

る
点
が
特
徴
で
す
。

　

治
療
開
始
後
は
１
カ
月
に
１
回
の
ペ

ー
ス
で
通
院
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
血

液
検
査
を
行
う
一
方
、
運
動
相
談
、
栄

養
相
談
を
受
け
な
が
ら
、
目
標
値
に
向

か
っ
て
改
善
し
て
い
る
か
ど
う
か
、
経

過
観
察
と
評
価
を
し
ま
す
。

　

も
っ
と
も
、
患
者
さ
ん
が
就つ

い
て
い

る
仕
事
な
ど
の
関
係
で
、
食
事
や
運
動

と
い
っ
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
へ
の
介か

い

げ
た
り
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
も

呼
ば
れ
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

増
や
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

食
事
は
、
炭
水
化
物
や
動
物
性
脂
肪

の
多
い
食
材
を
減
ら
す
一
方
、
魚
・
大

豆
な
ど
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
含
ん
だ

食
材
や
野
菜
を
多
く
摂せ

っ

取し
ゅ

す
る
よ
う
に

し
ま
す
。
よ
く
噛か

ん
で
、
ゆ
っ
く
り
食

べ
る
こ
と
や
、
野
菜
か
ら
箸
を
つ
け
る

こ
と
も
勧
め
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
生
活
習
慣
の
改
善
は
当
然
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

最
近
ち
ょ
っ
と
お
な
か
が
出
て
き
た
な

と
思
っ
た
ら
、
以
上
の
よ
う
な
生
活
習

慣
改
善
策
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ

い
。

内臓脂肪測定器では、腹部に電極ベルトを装着して
内臓脂肪の面積を算出します

運動負荷試験の測定結果に基づいて、
運動の種類・レベルを指導します
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