
①内臓脂肪型肥満に該当した方が、②高脂血症、③高血圧、④糖尿病を軽度でも、一人で２つ以
上持っていれば、「 」の可能性があります。
メタボリックシンドロームは、初期の段階での自覚症状はほとんどありませんが、放置しておく
と動脈硬化を急速に進行させ、心筋梗塞や脳卒中を引き起こすことがあります。
最も注意しなければならない危険因子は「 」です。

メタボリックシンドロームは、食生活や運動などの生活習慣の改善で、予防・解消できます。ま
ずは、生活習慣を見直して内臓脂肪を減らしましょう。内臓脂肪をはじめとする体脂肪を減らし、
持久力を付ける効果がある有酸素運動や、バランスのとれた食生活は、肥満解消に最適です。

歯周病は、高齢者だけ
の病気ではありません。

ゆっくりと進行していくの
で、若年のうちから歯磨きや

食生活などの生活習慣に気をつ
けることが重症化を防ぎます。
また、歯科によく通うのは女性の
方が多い傾向にあり、働き盛り
の男性は悪化してからの受診と
なりがちです。節目節目で検診

だけでも受けておく
ことが将来のお口の
健康につながります。

肥満の判定に用いられる指標で、最も疾病の少な
いBMI２２を基準としています。身長１６０㎝、体重６０
㎏の方は、６０÷１．６÷１．６＝約２３．４となります。

４０・５０・６０・７０歳の節目の方は、札幌市の歯周病検診を受けることができます。費用など詳細については下記に

お問い合わせいただくか、市ホームページ「歯の健康に関する情報」http : //www.city.sapporo.jp/eisei/shika.

htmlをご覧ください。 問い合わせ 札幌市コールセンター�２２２－４８９４ 札幌市地域保健課�２１１－２３０６

日本人の死亡原因の４割近くを占める高血圧や糖尿病、

肥満症、心臓病、がんなどの病気、また歯周病は、日

ごろの生活習慣が発病に深く関係しています。

これらの病気を予防するには、食生活や運動といった

日ごろの生活習慣を改善していくことが効果的です。
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