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「病
気
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら
そ
れ
を
治
す
こ
と
よ
り
、
病
気
に

な
り
に
く
い
心
身
を
作
る
。
病
気
を
予
防
し
、
健
康
を
維
持
す
る
」

と
い
う
考
え
方
に
基
づ
い
て
い
る
医
学
で
、
人
間
ド
ッ
ク
や
健
康
診

断
も
予
防
医
学
の
一
つ
で
す
。

　

た
と
え
ば
、
冬
の
乾
燥
肌
。
カ
サ
カ
サ
痒
み
で
掻
き
こ
わ
し
て
か
ら

痒
み
止
め
を
使
っ
て
治
す
よ
り
も
、
カ
サ
カ
サ
に
な
ら
な
い
よ
う
に

保
湿
剤
な
ど
で
肌
を
潤
う
よ
う
保
つ
方
が
よ
り
健
康
で
い
ら
れ
る
。

風
邪
ひ
い
て
具
合
が
悪
く
な
っ
て
か
ら
治
す
よ
り
も
、
う
が
い
・
手

洗
い
し
て
、
部
屋
で
は
加
湿
器
か
け
な
が
ら
過
ご
す
な
ん
て
健
康
的

で
す
よ
ね
。

　

予
防
は
面
倒
な
部
分
が
多
く
、
病
気
を
１
０
０
％
防
ぐ
な
ん
て
ム
リ

な
の
で
、
と
か
く
疎
か
に
な
り
が
ち
。
今
ま
で
以
上
に
家
族
の
健
康
を

見
つ
め
る
た
め
に
も
、
予
防
医
学
を
考
え
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。
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ちょっと知りたい…! 医療のこと　第4回

◆
凍
瘡

　

俗
に
「し
も
や
け
」と
い
わ
れ
、
手
足
の
指
や
耳
な
ど
に
多
く
生
じ
、
赤
紫
色
に

腫
れ
痛
痒
い
感
覚
を
作
り
ま
す
。
寒
暖
の
差
が
あ
る
初
冬
と
春
先
に
も
起
こ
り

や
す
い
病
気
で
、
防
寒
に
よ
る
予
防
と
早
期
か
ら
の
治
療
で
悪
化
し
に
く
く
な

り
ま
す
。

　

血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
起
こ
り
や
す
い
症
状
な
の
で
、
も
む
こ
と
で
予
防

で
き
ま
す
。
治
療
は
血
流
改
善
の
お
薬
を
飲
む
こ
と
や
、
軟
膏
を
使
い
ま
す
が

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
よ
う
塗
る
と
効
果
的
で
す
。 

◆
口
囲
皮
膚
炎

　

乾
燥
が
始
ま
る
秋
ご
ろ
か
ら
少
し
ず
つ
生
じ
、
乾
燥
が
進
む
冬
に
悪
化
す
る

方
の
多
い
疾
患
で
す
。
小
さ
な
お
子
さ
ま
は
、
乾
燥
に
よ
る
違
和
感
か
ら
舐
め
て

し
ま
い
、
「舌
な
め
ず
り
皮
膚
炎
」と
言
わ
れ
る
よ
う
な
口
の
周
り
に
カ
サ
カ
サ

し
た
暗
赤
色
の
輪
を
呈
す
る
状
態
に
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。
傷
ん
だ
皮
膚
は

色
々
な
も
の
が
刺
激
に
な
り
、
急
速
に
症
状
の
進
行
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

白
色
ワ
セ
リ
ン
な
ど
で
頻
繁
に
保
湿
し
、
舐
め
な
い
よ
う
に
す
る
だ
け
で
良
く

な
る
ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
。
症
状
が
強
け
れ
ば
口
の
中
に
入
っ
て
も
構
わ
な
い

よ
う
な
炎
症
止
め
の
お
薬
を
塗
っ
て
治
療
し
ま
す
。

◆
低
温
熱
傷

　

ア
ン
カ
や
湯
た
ん
ぽ
、
こ
た
つ
な
ど
の
比
較
的
低
温
の
暖
房
器
具
な
ど
で

生
じ
る
い
わ
ゆ
る
「や
け
ど
」で
す
。
熱
傷
の
症
状
は
、
表
面
の
浅
い
部
分
が
強
く

障
害
さ
れ
水
泡
な
ど
を
生
じ
、
痛
み
も
感
じ
ま
す
が
、
低
温
熱
傷
の
場
合
で
は

じ
っ
く
り
時
間
を
か
け
徐
々
に
奥
深
く
ま
で
障
害
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

赤
黒
く
ま
た
は
白
っ
ぽ
く
な
る
も
の
の
、
水
泡
や
痛
み
が
無
い
の
で
「た
い
し
た

事
な
い
」様
に
思
わ
れ
が
ち
で
す
。
痛
み
の
程
度
が
重
症
度
に
一
致
し
な
い
事
が

あ
り
要
注
意
で
す
。
こ
れ
は
皮
膚
科
を
専
門
と
す
る
医
師
に
相
談
し
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

「低
い
温
度
の
物
に
触
れ
て
生
じ
る
」状
態
。
例
え
ば
ド
ラ
イ
ア
イ
ス
に
触
っ
た

と
か
、
冷
凍
冷
蔵
設
備
の
中
で
作
業
し
て
起
こ
っ
た
状
態
は
「凍
傷
」と
い
い
、

ま
た
別
の
症
状
で
す
ね
。

藤行抗梗酷麹溝広Ç07$濘
よこて皮膚科医院　横手隆一

スタッフからのお返事 前橋市Ｙ様、松茸、実は私も経験ありません。食べたことあるのはインスタントのお吸い物のやつくらい…。食べてみたいと思うのですが、
産直売所の200円で山盛りのエリンギで満足してる舌なので味はわからないでしょうね。トホホ。

腹囲：男性85cm　女性90cm以上である人。

血圧（130/85mmHg以上）・中性脂肪（150mg/dL以上またはHDLc40mg/dL

未満）・空腹時血糖（110mg/dL以上）の3項目中2項目以上にあてはまる。

日本肥満学会基準が現在の診断基準です。 

　健康診断の結果とメタボ、気になりますよね。中性脂肪値が高い方の多くは、

食べすぎや運動不足・飲酒・肥満などが原因で起きています。

　飲酒が原因で中性脂肪の値が上がっている場合は禁酒しただけで、また女性

ではお菓子など間食やデザートを控えるなど、生活習慣を改善するだけで

中性脂肪値が下がることがよくあります。ウォーキングなど有酸素運動は

お勧めですが、運動する時間が取れないという方は、エレベーターなどを使わずに

歩くことから始めてみても良いかもしれません。　　目標１日１万歩デス！

　気になることは、お近くの医療機関へ。

高崎市Ｍ様より質問

健康診断で中性脂肪が
高くメタボが気になります。目安はありますか？

よ
こ
て
皮
膚
科
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