
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）。
お
な
じ
み
の
そ
の
言
葉
の

影
響
で
し
ょ
う
か
？
　
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
で

食
事
の
話
を
す
る
と
、
参
加
者
の
方
か
ら

思
っ
た
以
上
に
質
問
が
出
ま
す
。「
痩
せ
た

い
の
で
す
が
、
○
○
は
ど
う
な
の
で
し
ょ

う
か
？
」「
○
○
っ
て
本
当
で
す
か
？
」

「
○
○
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

で
し
ょ
う
か
？
」
な
ど
な
ど
。

こ
こ
で
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、

そ
の
対
策
や
処
方
は
「
一
人
ひ
と
り
違
う
」

と
い
う
こ
と
。
Ａ
さ
ん
に
良
い
か
ら
と
い

っ
て
、
必
ず
し
も
Ｂ
さ
ん
に
も
良
い
と
は

い
え
な
い
と
い
う
こ
と
。
そ
の
た
め
、
自

分
に
合
い
そ
う
な
方
法
を
実
践
し
て
み
て
、

良
さ
そ
う
な
ら
続
け
て
み
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
よ
く
あ
る
質
問
に
沿
っ
て
、
注
意

し
て
い
た
だ
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
取
り
上

げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

果
が
良
い
〈
４
〉
非
行
が
少
な
い
―
―
な

ど
の
結
果
が
調
査
・
研
究
で
出
て
い
ま
す
。

食
事
の
大
切
さ
は
栄
養
の
確
保
だ
け
で

は
な
く
、
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
が
「
体
の
代
謝
を
高
め
る
」「
自
律
神
経

を
正
常
に
す
る
」「
よ
く
噛
む
こ
と
に
よ
る

肥
満
、
認
知
症
予
防
」
な
ど
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

主
食
（
ご
は
ん
・
パ
ン
・
め
ん
）、
主
菜

（
魚
・
肉
・
大
豆
・
卵
）、
副
菜
（
野
菜
・

海
藻
・
き
の
こ
類
）
を
３
食
し
っ
か
り
揃

え
て
バ
ラ
ン
ス
よ
く
は
基
本
で
す
が
、

個
々
に
生
活
環
境
が
違
う
た
め
、
毎
食
す

べ
て
揃
え
る
の
が
難
し
い
の
も
事
実
で
す
。

そ
の
た
め
食
事
を
抜
か
ず
、
３
食
食
べ
る

こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

特
に
子
ど
も
に
と
っ
て
朝
食
を
食
べ
る

ほ
う
が
、〈
１
〉
肥
満
が
少
な
い
〈
２
〉
テ
ス

ト
の
成
績
が
良
い
〈
３
〉
体
力
測
定
の
結
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メッセージ●市町村の認知症予防教室に携
わって最近感じるのが、人と人とのふれあ
いや会話の大切さ。参加者の表情や言葉に
それを感じ取れます。この教室が外に出か
けるきっかけとなっていることをうれしく
思います。青い空が見える日は、外の空気
にふれてみませんか。（風間 力）

財
団
法
人
か
な
が
わ
健
康
財
団
　
管
理
栄
養
士
　
　

風
間
　
力

「
メ
タ
ボ
」
と
い
う
略
称
で
、
今
や
す
っ
か
り
お
な
じ
み
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）。
改
善
方
法
は
人
に
よ
っ
て
違
う
の

で
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
や
習
慣
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

◆
1
日
3
食
し
っ
か
り
と

ポイント

●就寝前に食事をとってしまうと胃腸が休まらず、

体に負担をかけ、朝起きても食欲がない状態とな

ってしまうため、遅くても就寝3時間前には食事を　

終わらせる。

●朝食を抜くことが多い方は、少なくとも体のエネルギー

源となる主食メインのメニュー（おにぎり、コーンフレ

ーク、サンドイッチなど）や、果物を上手に利用

する。

●筋肉のもととなるたんぱく質を含む主菜は、少な

くとも3食のいずれかにとり入れる。

●日頃食べすぎと感じる場合は食前後に温かいお茶

で食欲を落ち着かせ、野菜たっぷりの味噌汁や副

菜などを揃え、ゆっくりよく噛んで食べる。

自
分
に
合
っ
た

食
選
力
を
身
に
つ
け
よ
う
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手
っ
取
り
早
く
痩
せ
る
た
め
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
な
る
炭
水
化
物
を
食
べ
な
い
と

い
う
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
践
す
る
方
が
最
近

多
い
よ
う
で
す
。
確
か
に
炭
水
化
物
を
食

べ
な
い
と
、
初
め
の
う
ち
は
著
し
く
体
重

が
減
り
ま
す
。

し
か
し
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

糖
質
（
炭
水
化
物
）
が
な
い
た
め
、
筋
肉

を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
、
減
ら

し
た
い
脂
肪
は
ほ
と
ん
ど
減
ら
ず
、
筋
肉

が
少
な
く
な
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド
の
原
因
と

な
り
ま
す
。

◆
主
食
の
必
要
性

バランスよく
食事をとりましょう

1日3食とられている方は
主食、主菜、副菜を揃えて
みましょう。

主食（いずれか一つ）

主菜（いずれか一つ）副菜（いろいろとり混ぜて）

海藻
野菜

きのこ
大豆製品

魚

肉 卵

パン

めん

ごはん

ポイント

●朝目覚めたら、コップ1～2杯の水をゆっくり飲む

（冷たすぎるものは避ける）。

●利尿作用のあるビール、濃いコーヒーやお茶、肥満

の原因となる糖分の多い清涼飲料などは避ける。

●体内に必要以上の水分をため込むので、塩分の濃い

味噌汁や食べ物のとりすぎは控える。

ポイント

●砂糖、果物、菓子類などの甘い炭水化物の食べすぎ

を控えて、主食をしっかり食べるようにする。

●めんやパンに比べて、ほとんど塩分と油分が含まれ

ないごはんをとり入れる。めんやパンは単品になり

やすいが、ごはんは単品では食べにくく、主菜・副

菜などと合わせて食べることにつながる。

●どうしても間食したい場合は100～200kcalのもの

を選び（毎日は控えましょう！）、ウォーキングなど

運動の実践と3食の主食を少なめに。

水
分
を
と
る
量
が
少
な
い
と
、
体
全
体

の
血
液
の
循
環
量
が
低
下
し
た
り
、
発
汗

が
減
少
し
て
体
を
冷
や
せ
な
く
な
っ
た
り

（
特
に
夏
）
す
る
た
め
、
水
分
は
と
て
も
重

要
で
す
。

１
日
に
必
要
な
水
分
は
約
２
５
０
０
ml

と
い
わ
れ
、
飲
料
で
約
１
５
０
０
ml
、
食

事
で
約
７
５
０
ml
、
体
の
中
で
つ
く
ら
れ

る
の
が
約
２
５
０
ml
で
す
。
飲
料
で
１
５

０
０
ml
を
補
給
す
る
た
め
、
コ
ッ
プ
１
杯

２
０
０
ml
と
し
て
１
日
８
杯
が

目
安
で
す
。

◆
水
分
補
給


