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■肥満しているとなりやすい病気 

脳卒中 

心臓病 

脂肪肝 

高脂血症 

高血圧 

痛風 

変形性膝関節症 

呼吸器疾患 

糖尿病 

■年齢階級別肥満者の割合 
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生
活
習
慣
の
変
化
に
と
も
な
い
、
日
本
人
に
も
肥
満
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
肥
満
は
糖
尿
病
を
は
じ
め
、

高
血
圧
、
高
脂
血
症
、
心
臓
病
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
脂
肪
肝
な
ど
の
消
化
器
疾
患
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
の
呼
吸
器
疾
患
、
腰
痛
や
膝
関
節
障
害
な

ど
の
発
症
に
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
肥
満
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
過
食
や
高
脂
肪
食
、
運
動
不
足
な
ど

の
肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
生
活
習
慣
を
改
め
、
適
正
体
重
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

糖
尿
病
の
増
加
と
肥
満 

日
本
人
の
中
年
男
性
の
約
３
割
が
肥
満 

監
修
・
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
　
糖
尿
病
・
代
謝
内
科
　
助
教
授
　
門
脇
　
孝
 

※肥満：BMI（体重kg／（身長m）2）=25以上 

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、

日
本
人
男
性
の
30
〜
60
代
の
約

３
割
が
肥
満
で
、
そ
の
割
合
も
20

年
前
と
比
べ
て
大
き
く
増
加
し
て

い
ま
す
。
一
方
女
性
で
は
、
と
く

に
60
代
以
降
で
肥
満
が
増
加
し
て

い
ま
す
。 

肥
満
は
糖
尿
病
の
発
症
に
大
き

な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
日
本

人
は
、
肥
満
の
程
度
は
軽
く
て
も
、

内
臓
に
脂
肪
が
つ
き
や
す
く
、
欧
米

人
に
比
べ
て
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い

と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

日
本
の
糖
尿
病
患
者
も
増
加
の

一
途
を
た
ど
っ
て
お
り
、
平
成
９

年
度
の
調
査
で
は
６
９
０
万
人
（
予

備
軍
を
含
め
る
と
１，
３
７
０
万
人
）

だ
っ
た
患
者
数
が
、
平
成
22
年
に

は
１，
０
０
０
万
人
を
超
え
る
と

推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
は

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
、

腎
臓
病
や
網
膜
症
、
神
経
障
害
な

ど
の
重
大
な
合
併
症
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
は
動
脈

硬
化
を
促
進
さ
せ
、
心
臓
病
や
脳

卒
中
な
ど
の
引
き
金
に
も
な
り
ま

す
。
肥
満
を
防
ぎ
、
糖
尿
病
を
予

防
す
る
こ
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾

患
の
予
防
で
も
あ
る
の
で
す
。 
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肥
満
と
は
、
か
ら

だ
に
過
剰
に
脂
肪
が

蓄
積
し
た
状
態
の
こ

と
を
い
い
ま
す
。
実

は
肥
満
は
す
べ
て
が

病
気
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
肥
満
が
原
因
で

起
こ
る
病
気
に
は
、

糖
尿
病
を
は
じ
め
、

高
血
圧
、
高
脂
血
症
、

心
臓
病
な
ど
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。

す
で
に
こ
れ
ら
の
病
気
が
あ
り
、

医
学
的
に
減
量
が
必
要
と
さ
れ
る

状
態
と
診
断
さ
れ
る
と
、
病
気（
肥

満
症
）と
し
て
の
治
療
が
必
要
に
な

る
の
で
す
（
図
１
）。 

     

肥
満
の
判
断
基
準
に
は
、
Ｂ
Ｍ

Ｉ
（B

o
d
y M

ass In
d
ex

）
と
い

う
指
標
が
よ
く
用
い
ら
れ
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
体
重
（
kg
）÷[

身
長

（
ｍ
）×
身
長（
ｍ
）]

で
求
め
ら
れ
、

日
本
肥
満
学
会
で
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25

以
上
を
肥
満
と
し
て
い
ま
す
（
表
）。

肥
満
は
多
く
の
生
活
習
慣
病
と
関

連
し
て
お
り
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
高

い
ほ
ど
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、

高
脂
血
症
に
な
る
危
険
性
が

高
ま
り
ま
す
。
し
か
し
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
が
低
く
や
せ
す
ぎ
で
も
、

貧
血
を
は
じ
め
、
消
化
器
疾

患
や
呼
吸
器
疾
患
な
ど
が
増

え
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。
男
女
と
も
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22

前
後
、
つ
ま
り
ほ
ど
よ
く
体

重
の
あ
る
状
態
が
い
ち
ば
ん

健
康
的
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
（
図
２
）。 

      
肥
満
は
、
脂
肪
の
つ
き
か

た
に
よ
っ
て
、
内
臓
脂
肪
型

ど
こ
が
違
う
？ 

肥
満
と
肥
満
症 
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は 

22
前
後
が
ベ
ス
ト 

り
ん
ご
型
と 

洋
な
し
型
、 

危
険
な
の
は
？ 

図1  肥満症診断のフローチャート 

日本肥満学会　2000年 

BMI≧25

肥満 

非肥満 

肥満 

肥満症 

肥満症 

ウエスト径計測（胴周囲径） 
男性：85cm≦ 
女性：90cm≦ 

腹部CT検査　 
内臓脂肪面積100cm2≦ 

肥満による健康障害 

内臓脂肪型 皮下脂肪型 

肥満 

ある 
なし 

表  肥満度の分類 

日本肥満学会　2000年 Int J Obes,15(1):1～5,1991

 BMI 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） 

男　　性 女　　性 
3.5 

3.0 

2.5 

2.0 

1.5 

 
200 2522.2 30

2.5 

2.0 

1.5 

1.0 

0.5 

 

 

200 2521.9 30

図2  BMIと疾病率 

疾
病
率（
心
臓
病
や
高
血
圧
な
ど
に
か
か
っ
て
い
る
割
合
） 

BMI BMI

かくれ肥満 あなたのBMIを計算してみましょう。 

÷ × ＝ 

体重 
（kg） 

身長 
（m） 

身長 
（m） 

あなたの 
BMI

肥満 

〈例〉身長150cm、体重65kgの場合 

　65÷（1.5×1.5）＝28

CHECK!

（150cmでは約50kgが適正な体重と考えられます） 
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近
年
、
肥
満
の
人
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
肥
満
は
糖
尿
病
、
心
臓
病
な
ど
の
発
症
に
大
き

く
関
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
す
べ
て
の
肥
満
が
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
の
要
因
に
な
る
の
で

は
な
く
、
太
り
か
た
、
脂
肪
の
つ
き
か
た
に
問
題
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

　
肥
満
に
は
、
体
質
や
遺
伝
よ
り
も
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
が
大
き
く
関
係
し
て
い
る
と
い
わ

れ
ま
す
。
運
動
不
足
や
過
食
、
過
度
の
飲
酒
な
ど
の
偏
っ
た
食
習
慣
を
改
め
、
肥
満
を
防
ぐ

こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
第
一
歩
で
も
あ
る
の
で
す
。 

〜
ど
ん
な
肥
満
が
い
け
な
い
の
か
〜 
肥
満
と
肥
満
症 
肥
満
と
肥
満
症 

監
修
・
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肥
満
と
皮
下
脂
肪
型
肥
満
に
分
け

ら
れ
ま
す
。
ど
ち
ら
の
肥
満
か
は

お
お
よ
そ
の
体
形
か
ら
も
判
断
で

き
ま
す
。
前
者
は
お
な
か
の
周
り

な
ど
上
半
身
に
脂
肪
が
つ
く
「
り

ん
ご
型
」
の
体
形
で
、
中
年
男
性

に
多
く
、
後
者
は
お
し
り
や
も
も

な
ど
の
下
半
身
に
脂
肪
が
つ
く
「
洋

な
し
型
」
の
体
形
で
、
若
い
女
性

な
ど
に
多
い
の
が
特
徴
で
す
。 

内
臓
脂
肪
は
、
糖
尿
病
や
高
血

圧
を
伴
っ
て
動
脈
硬
化
を
促
進
し
、

心
臓
病
や
脳
卒
中
の
原
因
に
な
る

だ
け
で
な
く
、
内
臓
脂
肪
が
作
り

出
す
物
質
が
か
ら
だ
に
悪
影
響
を

与
え
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
皮
下
脂
肪
は
、
つ
き
す
ぎ
る

と
膝
や
心
臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
。 

肥
満
症
の
も
と

と
な
っ
て
い
る
内

臓
脂
肪
は
、
総
体
重

の
中
で
そ
れ
ほ
ど

多
い
重
量
を
占
め

る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
た
ま
り

や
す
く
、
減
り
や
す

い
脂
肪
で
も
あ
り

ま
す
。
必
ず
し
も
一

気
に
標
準
体
重
ま

で
下
げ
る
必
要
は

な
く
、
た
っ
た
１

kg
体
重
が
減
っ
た

だ
け
で
、
内
臓
脂
肪

と
し
て
は
か
な
り

の
割
合
が
減
少
し
、

病
気
も
改
善
し
ま
す
。 

「
肥
満
は
体
質
だ

か
ら
仕
方
な
い
」
と

あ
き
ら
め
ず
、
生
活

改
善
し
て
予
防
・
解

消
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。 

     

肥
満
症
の
予
防
・
解
消
に
は
、
食

生
活
の
改
善
が
重
要
で
す
。
１
日

３
食
、
規
則
正
し
く
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
、
油
脂
、

糖
分
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ

に
気
を
つ
け
ま
す
。
間
食
や
夜
食
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
も
な
る
べ
く

控
え
、
外
食
の
多
い
人
は
、
フ
ラ
イ

や
天
ぷ
ら
な
ど
の
油
も
の
よ
り
、

野
菜
の
多
い
低
カ
ロ
リ
ー
の
メ
ニ

ュ
ー
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
す
。 

食
事
量
を
減
ら
す
だ
け
の
減
量

や
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、
脂

肪
だ
け
で
な
く
筋
肉
も
落
ち
て
し

ま
い
、
か
え
っ
て
逆
効
果
で
す
。
食

事
療
法
と
併
用
し
て
運
動
療
法
を

行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。 

内
臓
脂
肪
は
運
動
で
減
り
や
す

く
、
運
動
す
る
こ
と
で
つ
き
に
く

く
な
る
脂
肪
組
織
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
心
拍
数
が
１

分
間
に
１
０
０
〜
１
２
０
回
位
の
、

軽
く
汗
を
か
く
程
度
の
運
動
（
ジ

ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
、
は
や
足
歩
行
な

ど
）
を
１
日
20
分
以
上
、
少
な
く

て
も
１
日
お
き
に
行
う
習
慣
を
つ

け
、
家
事
や
通
勤
な
ど
で
も
、
こ
ま

め
に
手
足
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。 

 

肥
満
を
防
ぐ 

食
事
療
法
・
運
動
療
法 

CT検査で撮影した腹部の断面図写真 

内臓の中に赤褐色に見える部分
が内臓（腸間膜）についた脂肪。
皮下脂肪は薄く、内臓の脂肪は
かなりたまっている。 

内臓の脂肪は少なく、内臓の外
側についた皮下脂肪が厚いのが
わかる。 

かくれ肥満 にご用心！ 
BMIが25未満の標準体重でも、脂肪のつきかたによっては、心臓病や

糖尿病などにかかる確率が高くなります。 

腹部に脂肪がついている人、

とくにおなかがぽっこりと

出ているのに、つまんでも

厚みがない人は、内臓に

脂肪がたまっている可能

性があるので要注意です。 

● おなか
がぽっ

こり出
ている

 

● 最近太
ってき

た 

● 運動不
足だと

感じて
いる 

● 甘いお
菓子が

好きで
よく食

べる 

● 血圧が
高くな

ってき
た 

● 両親が
太って

いる 

● おなか
が出て

いるの
に、 

脂肪を
つまん

でも厚
みがな

い 

● コレス
テロー

ル値が
高い 

● ベルト
がきつ

くなっ
た 

 

ウエストの目安
 男性･･････85cm 

 女性･･････90cm 
 

かくれ肥満 

写真提供：大阪大学大学院医学系研究科分子制御内科 

皮下脂肪型 
肥　満 

内臓脂肪型 
肥　満 

内臓脂肪 皮下脂肪 皮下脂肪 内臓脂肪 
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Interviewインタビュー 1
9
9
8
年
10
月
未
明
、
仕
事

を
終
え
よ
う
や
く
眠
り
に
つ
い
た

香
取
さ
ん
は
、「
胸
に
極
太
の
錐
を

ど
〜
ん
と
つ
き
刺
さ
れ
た
よ
う
な

鋭
い
痛
み
」
に
襲
わ
れ
ま
し
た
。
腕

や
顎
、
背
中
へ
広
が
っ
て
ゆ
く
激
痛
。

「
肋
骨
が
折
れ
た
に
違
い
な
い
」。

毎
年
人
間
ド
ッ
ク
も
受
診
し
、「
カ

ン
ペ
キ
に
健
康
」
と
い
う
自
信
が

あ
っ
た
だ
け
に
、「
心
筋
梗
塞
の
自

覚
症
状
に
つ
い
て
知
識
が
な
く
、

こ
と
の
重
大
さ
に
気
づ
か
な
か
っ
た
」

と
、
当
時
の
様
子
を
振
り
返
り
ま
す
。 

救
急
車
で
緊
急
入
院
、
胸
痛
の

原
因
は
心
臓
に
３
本
あ
る
冠
動
脈

の
う
ち
の
１
本
が
ほ
と
ん
ど
詰
ま

っ
て
い
る
か
ら
だ
と
判
明
し
ま
し
た
。

病
名
は
「
急
性
心
筋
梗
塞
」。
足
の

付
け
根
か
ら
細
い
管
（
カ
テ
ー
テ
ル
）

を
心
臓
ま
で
通
し
、
詰
ま
っ
た
血

管
を
風
船
（
バ
ル
ー
ン
）
で
膨
ら
ま

せ
る
手
術
が
行
わ
れ
、
そ
の
後
、
血

管
が
再
び
細
く
な
ら
な
い
よ
う
、

ス
テ
ン
ト
と
呼
ば
れ
る
網
目
状
の

金
属
が
埋
め
込
ま
れ
ま
し
た
。 

自
分
の
病
気
に
つ
い
て
の
十
分

な
知
識
や
理
解
が
な
い
ま
ま
、
た

だ
絶
望
し
て
い
る
の
は
嫌
だ
っ
た
…
。

「
な
ぜ
私
が
」
と
い
う
や
り
き
れ
な

い
思
い
は
、
心
筋
梗
塞
を
め
ぐ
る

猛
勉
強
へ
と
変
わ
り
ま
し
た
。
女
性
、

年
齢
も
四
十
代
前
半
、
そ
れ
だ
け

で
心
筋
梗
塞
の
発
症
率
は
低
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
血
圧
も
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
も
低
く
、
糖
尿
病
も
な

け
れ
ば
、
喫
煙
も
し
な
い
香
取
さ

ん
に
と
っ
て
、
思
い
が
け
な
い
引

き
金
と
な
っ
て
い
た
の
は
、「
Ａ
型
」

と
い
わ
れ
る
行
動
パ
タ
ー
ン
（
５

ペ
ー
ジ
参
照
）
と
ス
ト
レ
ス
で
し
た
。 

    「
ス
ト
レ
ス
社
会
で
は
誰
も
が
心

筋
梗
塞
と
隣
り
合
わ
せ
。
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
心
筋
梗
塞
が
ど
ん
な

病
気
か
、
ど
ん
な
症
状
か
、
知
っ
て

い
る
人
が
あ
ま
り
に
も
少
な
い
と

感
じ
ま
し
た
」。
著
書
で
は
、
心
筋

梗
塞
で
生
死
を
分
け
る
初
期
の
対

応
の
重
要
さ
、
現
代
人
に
忍
び
寄

る
ス
ト
レ
ス
の
恐
怖
な
ど
を
詳
し

く
説
明
、「
知
っ
て
い
れ
ば
も
っ
と

多
く
の
人
が
助
か
る
は
ず
」
と
、
警

鐘
を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。 

    

熱
心
な
学
習
と
リ
ハ
ビ
リ
の
お

陰
も
あ
り
、
退
院
後
一
年
足
ら
ず

で
す
っ
か
り
元
の
生
活
に
戻
っ
た

香
取
さ
ん
。「
病
気
し
て
か
ら
徹
夜

は
や
め
ま
し
た
。
３
時
間
以
上
は

睡
眠
を
と
る
よ
う
に
し
て
ま
す
」
と
、

そ
の
多
忙
ぶ
り
は
変
わ
り
ま
せ
ん
が
、

体
調
と
相
談
し
な
が
ら
、
過
剰
な

ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う

努
め
て
い
る
そ
う
で
す
。 

「
患
者
自
信
が
賢
く
な
っ
て
、
よ

り
よ
い
医
療
を
選
択
す
る
こ
と
。

そ
し
て
、
そ
の
選
択
に
責
任
を
持
ち
、

治
療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

自
分
の
身
体
は
　
”人
任
せ
“
で
は

い
け
な
い
ん
で
す
」。 

著
書
は
こ
う
締
め
く
く
ら
れ
て

い
ま
す
。「
突
然
死
と
い
う
逝
き
方

は
い
け
な
い
…
」。
死
の
淵
か
ら
生

還
し
た
香
取
さ
ん
の
切
な
る
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
す
。 香取　章子（かとり・あきこ） 

1954年生まれ。獨協大学卒業後、英国HULL大学に留学。
出版社勤務を経て、現在はフリーランス･ライターとして
活躍。「シンラ」「ブルータス」「アエラ」などの雑誌で編集、
執筆に携わる。自ら“猫教の伝道師”と称するほどの愛猫家。
「猫のたま吉物語」（双葉社）、「猫への詫び状」（新潮社）な
ど、猫とのかかわりを綴った著書のほか、訳書にモラヴェ
ック「愛のクロード」（マガジンハウス）などがある。 

フ
リ
ー
の
編
集
者
兼
ラ
イ
タ
ー
と
し
て
多
忙
な
毎
日
を
送
っ
て

い
た
香
取
章
子
さ
ん
を
襲
っ
た
突
然
死
の
恐
怖
。
そ
の
正
体
は
、

ス
ト
レ
ス
に
よ
る
急
性
心
筋
梗
塞
で
し
た
。
医
学
的
検
証
を

交
え
、
発
病
か
ら
予
後
ま
で
を
克
明
に
綴
っ
た
著
書
「
突
然
死
！ 

―
わ
た
し
は
急
性
心
筋
梗
塞
か
ら
生
還
し
た
」
に
は
、「
心
筋
梗

塞
を
発
症
し
た
と
き
、
迅
速
か
つ
適
切
な
対
応
を
取
れ
る
人
が
増

え
、
突
然
死
に
よ
る
無
念
の
最
期
を
迎
え
る
人
を
1
人
で
も
減

ら
し
た
い
」
と
い
う
香
取
さ
ん
の
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

突
然
死
し
て
は
い
け
な
い
！ 

〜
急
性
心
筋
梗
塞
か
ら
生
還
し
て
〜 

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
・
ラ
イ
タ
ー
 
香
取
　
章
子
 

今
回
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
は
、「
突
然
死
！

―
私
は
急
性
心
筋
梗
塞
か
ら
生
還
し

た
」（
河
出
書
房
新
社
）に
も
と
づ
き
、

闘
病
生
活
や
発
病
か
ら
５
年
を
経
た

現
在
の
心
境
な
ど
を
う
か
が
い
ま
し
た
。 

突
然
死 

し
な
い
た
め
に 

「
カ
ン
ペ
キ
に 

健
康
」の
は
ず 

ス
ト
レ
ス 

と
い
う「
魔
物
」 
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健康相談 

〈回答者〉 

関東中央病院名誉院長 

杉本　恒明 

 

「健康ハート」では、
読者の皆さまからの
お便りをお待ちして
います。「健康ハート」
へのご意見、ご感想、

今後取り上げてほしい内容
などを郵便またはFAXで、編集部までお
寄せください。 
また、Q&Aのコーナーでは、皆さまの質
問を募集しています。健康について日ごろ
から不安や疑問に思っていることについて、
専門医が分かりやすく回答いたします。 
いずれも、住所、氏名、電話番号、年齢を
明記の上、下記の宛先までお送りください。 
 

 
〒100-0005 
東京都千代田区丸の内3-4-1 

新国際ビル835区-A 

TEL.03（3201）0810　FAX.03（3213）3920 
財団法人 日本心臓財団 

「健康ハート」編集部　 

 

こ
の
場
合
の
「
Ａ
型
」
と
は
、

血
液
型
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

米
国
の
フ
リ
ー
ド
マ
ン
と
い
う
医

師
は
、
人
の
性
格
的
行
動
パ
タ
ー

ン
を
Ａ
型
、
Ｂ
型
の
２
つ
の
タ
イ

プ
に
大
別
し
ま
し
た
。 

Ａ
型
は
、
精
力
的
、
攻
撃
的
、

野
心
的
、
仕
事
熱
心
で
努
力
家
タ

イ
プ
で
す
。
競
争
心
が
旺
盛
で
負

け
ず
嫌
い
、
責
任
感
が
強
く
人
に

任
せ
ら
れ
な
い
、
何
も
し
て
い
な

い
と
落
ち
着
か
な
い
、
イ
ラ
イ
ラ

し
や
す
い
と
い
っ
た
性
格
が
み
ら

れ
、
せ
っ
か
ち
で
い
つ
も
時
間
に

追
わ
れ
て
い
る
、
同
時
に
い
く
つ

も
の
こ
と
を
し
よ
う
と
す
る
、
歩

く
の
が
速
い
、
ハ
キ
ハ
キ
話
す
な

ど
の
行
動
が
特
徴
で
す
。 

一
方
、
Ｂ
型
は
、
の
ん
び
り
し

た
マ
イ
ペ
ー
ス
型
で
す
。 

Ａ
型
の
人
は
ス
ト
レ
ス
を
た
め

込
み
や
す
く
、
ス
ト
レ
ス
は
血
圧

上
昇
や
心
拍
数
増
加
を
招
き
、
冠

動
脈
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
っ
て
、

心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど
の
虚
血

性
心
疾
患
を
引
き
起
こ
す
原
因
に

な
り
ま
す
。
高
血
圧
や
糖
尿
病
、

高
脂
血
症
、
肥
満
と
い
っ
た
ス
ト

レ
ス
以
外
の
危
険
因
子
を
除
外
し

て
も
、
Ａ
型
は
Ｂ
型
に
比
べ
て
虚

血
性
心
疾
患
に
罹
患
す
る
確
率
が

高
く
、
Ａ
型
行
動
パ
タ
ー
ン
を
呈

す
る
人
で
は
、
冠
動
脈
の
硬
化
が

進
行
し
や
す
い
と
も
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
と
く
に
、
攻
撃
的
で
、

他
人
に
敵
意
を
持
ち
や
す
い
タ
イ

プ
が
問
題
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

る
の
で
す
が
、「
会
社
人
間
」
な

ど
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
日
本
人

で
は
仕
事
中
毒
型
の
Ａ
型
の
人
が

多
い
よ
う
で
す
。 

Ａ
型
は
競
争
社
会
で
生
き
残
っ

て
い
く
た
め
に
は
、
多
分
に
大
事

な
要
素
で
は
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
い
っ
た
ん
病
気
に
な
っ

た
後
は
Ａ
型
の
人
の
方
が
回
復
は

早
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
ま
だ
病
気
に
な
っ
て
い
な
い

方
の
場
合
、
ス
ト
レ
ス
は
心
臓
病

の
大
敵
で
す
。 

生
活
の
リ
ズ
ム
を
工
夫
し
て
、

タ
イ
プ
を
少
し
変
え
る
よ
う
に
試

み
て
み
た
り
、
自
分
な
り
の
ス
ト

レ
ス
対
処
法
を
見
つ
け
て
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
こ
と
を
考
え
て
み
た
り

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

Ａ
型
の
人
は
心
臓
病
に
な
り
や
す
い
と

聞
き
ま
し
た
が
、
血
液
型
と
心
臓
病
は

関
係
あ
る
の
で
す
か
？ 

日本心臓財団では、心臓病や循環器疾患の患者さんとご家族の 

ために、「セカンド・オピニオン」をご提供しております。 

主治医の説明だけでなく、ほかの医師の意見も聞き、納得

して治療を受けたいという方々の疑問や悩みについて、専

門のアドバイザーの意見をもとに、お答えいたします。 

このサービスは、当財団の「心臓病や脳卒中などの循環器

疾患を予防・制圧する」ための事業の一環です。直接診療

したり、報酬を求めたり、医師の紹介はいたしませんので、

あらかじめご了承ください。 

 　 

ご質問は、患者さんご本人かそのご家族

の方に限らせていただきます。 

住所、氏名、年齢、性別を明記の上、

2nd@jhf.or.jpのセカンド・オピニオン

係まで、メールで質問をお寄せください。 

財団法人 日本心臓財団 
詳しくは、インターネットのホーム

ページをご覧ください。 

日本心臓財団の 
　セカンド・オピニオン 

http://www.jhf.or.jp

お便り 

ください
 

http://www.jhf.or.jp


健康ハート 平成15年4月15日 （6） 

 

監
修
・
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
　
糖
尿
病
・
代
謝
内
科 

助
教
授
　
門
脇
　
孝 

飽
食
の
時
代
を
生
き
る
現
代
人

は
、
高
脂
肪
食
を
摂
る
一
方
、
運
動

不
足
で
、摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
回
り
、脂
肪
が
蓄

積
し
て
肥
満
に
な
り
が
ち
で
す
。 

最
近
、
肥
満
の
な
か
で
も
と
く

に
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
よ
っ
て
起

こ
る
「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」
が

生
活
習
慣
病
の
原
因
と
し
て
注
目

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
が
あ
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
り
、

食
後
に
ブ
ド
ウ
糖
の
処
理
が
う
ま

く
行
わ
れ
ず
、
血
糖
値
が
上
が
り

ま
す
。
高
く
な
っ
た
血
糖
値
を
下

げ
よ
う
と
、
膵
臓
は
過
剰
な
イ
ン

ス
リ
ン
を
分
泌
し
ま
す
が
、
糖
尿

病
の
体
質
を
有
す
る
者
で
は
、
次

第
に
膵
臓
が
疲
弊
し
て
十
分
な
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
く
な
り
、

血
糖
値
が
さ
ら
に
高
く
な
っ
て
糖

尿
病
を
発
症
し
ま
す
。
肥
満
や
そ

れ
に
と
も
な
う
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
は
ま
た
、
高
脂
血
症
や
高
血
圧

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
疾
患
は
い
く
つ
か
重
な
る
と
加

速
度
的
に
動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
、

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
心

臓
病
、
脳
卒
中
な
ど
の
致
死
率
の

高
い
疾
患
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
内
臓
脂
肪
型
肥

満
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
を
介
し

て
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
を
起

こ
す
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
が
重
な
り
、

動
脈
硬
化
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ

た
病
態
は
、
と
く
に
中
高
年
に
深

刻
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
、
マ
ル
チ
プ
ル
リ
ス
ク
フ
ァ

ク
タ
ー
、
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
Ｘ
な
ど

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
　 

動
脈
硬
化
を
防
ぐ
に
は
、
個
々

の
疾
患
予
防
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

そ
の
根
源
に
あ
る
内
臓
脂
肪
を
減

少
さ
せ
る
こ
と
、
つ
ま
り
、
過
食

や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

生
活
習
慣
を
改
め
、
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
を
発
生
さ
せ
な
い
こ
と
が

重
要
な
の
で
す
。 

肥
満
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
を
介
し
て 

　
　
生
活
習
慣
病
の
最
重
要
原
因
に
！！ 

肥　満 

インスリン抵抗性 

生活習慣（エネルギー過剰） 

高脂肪食・運動不足 

高血圧 高脂血症 

糖尿病 

動脈硬化性疾患 

心筋梗塞・脳卒中 

肥満・糖尿病の 
危険度チェック 
肥満・糖尿病の 
危険度チェック 

肥満や糖尿病は、遺伝や体質の影響もありますが、それ以上に食

生活や運動不足といった生活習慣が大きな原因であると考えられ

ています。○の多い人は、肥満や糖尿病になりやすいので、定期

的に健康診断を受けるとともに、生活習慣を改める努力が必要です。 

チェッ
ク 

シート
 

□ 血縁者に肥満・糖尿病の人がいる 

□ 不規則な生活を送っている 

□ 睡眠不足である 

□ ほとんど歩かない 

□ 休日は家でごろごろしている 

□ 最近体重が増えた 

□ ストレスが強く、解消できない 

生活習慣チェッ
ク 

□ 早食いである 

□ おなかいっぱい食べる 

□ 甘いものや脂っこい物が好き  

□ 間食をする 

□ 食事の時間が不規則 

□ よくお酒を飲む 

□ 外食、ファーストフードが多い 

食生活チェック
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こ
ん
な
の 

ば
っ
か
り 

食
べ
て
る 

か
ら
。 

後
ろ
失
礼 

　
し
ま
〜
す
。 

わ
っ
！ 

な
る
ほ
ど
、 

り
ん
ご
君
に 

洋
な
し
さ
ん
っ
て 

と
こ
じ
ゃ
な
。 

１
７
０
セ
ン
チ 

７
８
キ
ロ
で
す
。 

キ
ミ
、 

身
長
、 

体
重
は
？ 

体重（kg）÷〔身長（m）×身長（m）〕＝BMI

７８÷（１.７×１.７）≒２７ そ
ん
な
っ
！ 

ほ
ら
、
こ
の
お
な
か
だ
っ
て 

固
い
で
し
ょ
！？ 

筋
肉
な
ん
で
す
よ
。 

で
、 

あ
な
た
は
？ 

う
〜
ん 

残
念
。 

肥
満
！ 

う
そ
？ 

や
だ
… 

り
ん
ご
型
の 

肥
満
は
、 

内
臓
脂
肪
が 

た
ま
っ
て
い
る 

場
合
が
多
い
。 

内
臓
脂
肪
は 

糖
尿
病
な
ど
の 

生
活
習
慣
病
の 

も
と
だ
か
ら
、 

減
ら
す
よ
う
に 

努
力
せ
ん 

と
な
… 

お
な
か
が 

出
て
い
て
も
、 

固
く
て 

つ
か
め
な
い
の
は 

要
注
意
じ
ゃ
よ
。 

『肥満、あなたは大丈夫？』 
監修：東海大学名誉教授　五島雄一郎 

作画：ワイ・エスデザインルーム森谷　篤 

え
っ
？ 

内
臓
脂
肪
っ
て 

こ
わ
い
の
ね
。 

…
セ
ン
チ 

　
　
…
キ
ロ 

下
半
身
が
太
る 

洋
な
し
型
の
肥
満
は 

女
性
に
多
い
タ
イ
プ
。 

皮
下
脂
肪
だ
っ
て
、 

つ
き
す
ぎ
は
よ
く
な
い
よ
。 

美
容
に
も
大
敵
じ
ゃ
。 

ダ
イ
エ
ッ
ト 

し
よ
う 

か
し
ら
。 

や
せ
す
ぎ
や 

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
も 

健
康
を
害
す
る
も
と
。 

Ｂ
Ｍ
Ｉ 

前
後
の 

適
度
な
体
重
が 

い
ち
ば
ん
。 

22

ぼ
く
も 

手
伝
う
よ
。 

こ
れ
こ
れ
、 

２
人
と
も
。 

や
っ
て
み
ま
す
！ 

そ
の
た
め
に
も 

こ
れ
は
片
付
け
て 

し
ま
わ
な
き
ゃ
。 

感
心
、 

感
心
！ 

で
も
、
私
、 

お
な
か
は 

出
て
ま
せ 

ん
か
ら
。 

Ｂ
Ｍ
Ｉ 

　
、 

肥
満
じ
ゃ
な
！ 

27

食
生
活
を 

改
善
し
て
、 

適
度
な
運
動
を 

す
る
こ
と
か
ら 

は
じ
め
て 

　
　
ご
ら
ん
。 

と
く
に 

内
臓
脂
肪
は 

つ
き
や
す
い
が
、 

減
り
や
す
い
ん
じ
ゃ
。 

頑
張
っ
て 

 

み
な
い
か
ね
？ 

肥満・糖尿病の 
危険度チェック 
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 英
国
の
国
民
的
作
曲
家 

ド
イ
ツ
の
ハ
レ
で
生
ま
れ
、
英

国
に
渡
っ
て
帰
化
し
た
ヘ
ン
デ
ル

（
英
国
で
は
ハ
ン
デ
ル
）は
、
バ
ッ

ハ
と
同
じ
く
英
国
の
バ
ロ
ッ
ク
時

代
を
代
表
す
る
作
曲
家
で
、
不
朽

の
名
作
と
い
わ
れ
る
聖
譚
曲「
メ

サ
イ
ア（
救
世
主
）」の「
ハ
レ
ル
ヤ
・

コ
ー
ラ
ス
」の
作
曲
者
と
し
て
も

知
ら
れ
て
い
る
。 

１
７
１
７
年
、
英
国
王
が
テ
ム

ズ
川
で
船
遊
び
を
し
た
折
に
演
奏

さ
れ
た
組
曲
「
水
上
の
音
楽
」が

国
王
に
大
変
気
に
入
ら
れ
、
そ
の

頃
か
ら
彼
は
ロ
ン
ド
ン
で
次
々
と

オ
ペ
ラ
を
作
曲
し
た
。 

 

脳
卒
中
か
ら
回
復 

し
か
し
、
過
労
か
ら（
高
血
圧

に
も
罹
患
し
て
い
た
と
思
わ
れ
る
）、

１
７
３
７
年
４
月
13
日
に
脳
卒

中
の
発
作
を
起
こ
し
、
右
手
の
麻

痺
を
き
た
し
て
指
揮
が
で
き
な
く

な
っ
た
。
そ
こ
で
、
ド
イ
ツ
の
ア

ー
ヘ
ン
へ
行
っ
て
温
泉
療
養
し
、

半
年
間
の
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
た
と

こ
ろ
、
麻
痺
も
回
復
し
て
ロ
ン
ド

ン
へ
戻
っ
た
。 

脳
卒
中
で
倒
れ
て
か
ら
彼
は
信

仰
深
く
な
り
、
聖
譚
曲
を
作
り
始

め
た
。
旧
約
聖
書
を
題
材
に
、
イ

ス
ラ
エ
ル
人
の
運
命
を
歌
っ
た
合

唱
曲
は
英
国
人
に
好
評
だ
っ
た
。

１
７
４
１
年
に
は
、
キ
リ
ス
ト
の

降
誕
、
受
難
、
復
活
を
扱
っ
た
聖

譚
曲「
メ
サ
イ
ア
」を
作
曲
。
そ
の

中
の「
ハ
レ
ル
ヤ
・
コ
ー
ラ
ス
」は
、

救
世
主
の
勝
利
を
歌
い
、
全
能
の

神
を
称
え
た
も
の
で
、
１
７
４
３

年
に
ロ
ン
ド
ン
で
初
演
さ
れ
た
。「
ハ

レ
ル
ヤ
・
コ
ー
ラ
ス
」が
始
ま
る
と

臨
席
中
の
国
王
は
感
激
の
余
り
起

立
し
、
ほ
か
の
観
衆
も
こ
れ
に
従

っ
て
起
立
し
た
。
こ
れ
以
来
、
全

員
の
起
立
が
習
慣
と
な
っ
た
。 

 大
食
漢
で
肥
満
体
！？ 

伝
記
に
よ
る
と
、
ヘ
ン
デ
ル
は

大
男
で
太
っ
て
お
り
、
動
作
も
鈍
く
、

鈍
重
か
つ
不
機
嫌
で
立
居
振
る
舞

い
や
会
話
も
衝
動
的
、
乱
暴
で
横

柄
だ
っ
た
。
ま
た
、
大
食
漢
で
、

肖
像
画
か
ら
も
肥
満
体
だ
っ
た
こ

と
が
わ
か
る
。
あ
る
漫
画
家
は
、

ブ
タ
の
顔
を
し
た
ヘ
ン
デ
ル
が
ワ

イ
ン
樽
に
腰
掛
け
、
山
海
の
珍
味

を
食
べ
て
い
る
絵
を
残
し
て
い
る
。 

66
歳
ご
ろ
か
ら
白
内
障
に
よ
る

視
力
の
低
下
を
き
た
し
、
手
術
を

受
け
た
が
失
敗
し
て
失
明
し
た
。

１
７
５
９
年
４
月
６
日
「
メ
サ
イ

ア
」演
奏
後
に
ぐ
っ
た
り
し
、
14

日
早
朝
、
脳
卒
中
の
再
発
に
よ
り

74
歳
で
死
亡
し
た
。
彼
は
英
国
人

最
高
の
名
誉
で
あ
る
ウ
エ
ス
ト
ミ

ン
ス
タ
ー
寺
院
に
埋
葬
さ
れ
た
。 

音楽家と 循
環
器
疾
患 

（1685～1759） 

ゲオルグ・ 
　フリードリッヒ・ヘンデル 

GeorgGeorg
FriedrichFriedrich

東
海
大
学
　
名
誉
教
授
　
五
島
　
雄
一
郎
 

聖
譚
曲
に
か
け
た
生
涯 

　
〜
肥
満
、
高
血
圧
、
そ
し
て
脳
卒
中
〜 
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