
特定保健指導と
メタボリックシンドローム

について

中田病院プレゼンツ 健康応援プロジェクト

管理栄養士 永島由佳理



自己紹介

・中田病院 管理栄養士 永島由佳理

・外来栄養指導、
入院患者の食事管理や栄養指導を行っています



本日の内容

１．生活習慣病はこんな風に進みます

２．メタボリックシンドロームはなぜ怖い？

３．内臓脂肪がたまると危険がいっぱい

４．皮下脂肪型・内臓脂肪型 肥満

５．特定保健指導の対象者はどう決まるの？

６．特定保健指導の具体的な進め方

７．食事のポイント



生活習慣病はこんなふうに進みます



引用：厚生労働省のメタボ政策について

https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/seikatsu/pdf/ikk-a20.pdf


内臓脂肪がたまると危険がたくさん

引用：生活習慣病｜刈谷市ホームページ

https://www.city.kariya.lg.jp/kurashi/kenkoiryo/oyakudachi/1003309.html


皮下脂肪型・内臓脂肪型肥満

内臓脂肪型肥満
・上半身（お腹まわり）が太っている
・男性に多い

皮下脂肪型肥満
・下半身（お尻まわり）が太っている
・女性に多い

引用：肥満・メタボリックシンドローム | 生活習慣病 |生活習慣
病を予防する特定非営利活動法人日本成人病予防協会

https://www.japa.org/lifestyle_diseases/main/obesity-metabo/
https://www.japa.org/lifestyle_diseases/main/obesity-metabo/


メタボリックシンドロームはなぜ怖い？

心臓病危険因子の表挿入

引用：メタボリック症候群｜慶應義塾大学病院 KOMPAS

引用：メタボリックシンドローム | 小平市の湯川医院 内
科・小児科・アレルギー科・リウマチ・膠原病

https://kompas.hosp.keio.ac.jp/contents/000062.html
https://yukawa-iin.jp/information/internal/metabolic.html
https://yukawa-iin.jp/information/internal/metabolic.html


特定保健指導の対象者はどう決まるの？



引用：特定健診・特
定保健指導｜健診・
健康づくり｜デン
ソー健康保険組合

https://www.denso-kenpo.or.jp/health_index/measure
https://www.denso-kenpo.or.jp/health_index/measure
https://www.denso-kenpo.or.jp/health_index/measure
https://www.denso-kenpo.or.jp/health_index/measure


適正体重の確認

BMI（kg/ｍ²） 判定

18.5未満 低体重

18.5以上25未満 普通体重

25以上30未満 肥満（1度）

30以上35未満 肥満（2度）

35以上40未満 肥満（3度）

40以上 肥満（４度）

ＢＭＩ（㎏/ｍ²）＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

適正体重（㎏）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２



症例

性別：女
年齢：45歳
身長：158cm

体重：70kg

BMI：28

腹囲：85cm

血圧：125/80mmHg

中性脂肪：250mg/dl

LDLコレステロール：150mg/dl

・洋菓子系の甘い物が好きで毎日食べる
・昼食はカップラーメンと菓子パン
・夕食は食べすぎることが多い
・おかずよりご飯、パン、麺類が好き
・減量したい気持ちはあるができない
・お酒はたまに飲む（付き合い程度）
・タバコは吸わない
・運動習慣はない

生活習慣検査数値



１日のエネルギー削減目標量を知る

①３か月後の目標体重設定

現在の
体重

目標
体重㎏ ㎏

②目標達成のために減らしたい１日あたりのエネルギー量は？

★差は ㎏

★ ㎏ × 7000kcal ÷ 90日＝
１日の削減目標量

kcal/日
体重１㎏減らすために必要なカロリー

70 68
2

2
155



具体的な取り組み目標



栄養バランスは主食・主菜・副菜で

主食

主菜

副菜



主食が２つ以上

主食 主食



主菜が２つ以上

主菜主菜



主菜がない

主菜



副菜がない

副菜



栄養バランスは主食・主菜・副菜で

主食

主菜

副菜



普段の食事バランスチェック

ラーメン タンメン タンメン+卵・わかめトッピング

主食

主菜

主食

主菜

副菜

主食

主菜

副菜

麺

豚肉少し 豚肉少し

麺

野菜

麺

豚肉・卵

野菜・わかめ

バランス良く さらに



普段の食事バランスチェック

おにぎり+カップ麺 おにぎり+野菜サラダ+ゆで卵

バランス良く

主食 おにぎり・カップ麺 主食

主菜

副菜

ゆで卵

おにぎり

サラダ



普段の食事バランスチェック

あんぱん+メロンパン ミックスサンド+野菜サラダ

バランス良く

主食 あんぱん+メロンパン 主食

主菜

副菜

卵・ハム・ツナ

食パン

サラダ



主な栄養素の働き

活動のエネルギー源。体を動かしたり、内臓など各器官が働くエネルギーになる

体脂肪を構成したり、いざというときのエネルギー源になる

細胞の材料や酵素の基本成分となるなど、体を構成・機能させる

さまざまな化学反応の潤滑油として、生理機能に影響する

さまざまな生理機能を円滑にし、骨や歯、血液などの成分にもなる

糖質（炭水化物）

脂質

たんぱく質

ビタミン

ミネラル



外食・中食の食べ方と選び方

ファーストフード ファミリーレストラン 丼もの・麺類

・サラダやスープで
野菜摂取

・ポテトは小さめ
サイズを選択

・ドリンクは
野菜ジュースや
無糖の紅茶などを

・揚げ物などの
高カロリーメニュー
は避ける

・サラダがあれば
利用する

・栄養成分表示が
載せてあれば見て
選ぶ

・野菜をたくさん
食べられるメニュー
を選ぶ

・主食に偏らないよう
どんぶりと麺の
セットなどは避ける



生活習慣病予防は食事と運動が大切



ご清聴
ありがとうございました！
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