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   皆様からのご意見やご質問を、お待ちしています。 

発行元 ＪＡ鹿児島県厚生連 笑味ちゃんレター 
 メタボリックシンドロームを予防・改善する為には、１に運動、２に食事、

しっかり禁煙、最後にクスリと言われています。自分にあった改善方法で

メタボ改善・メタボ予防に取り組みましょう!! 

◆肥満度チェック！ 

体重   kg ÷身長   m÷身長   m＝BMI 
 

 

◆ウォーキングはおすすめ! 
     頻度：週３日以上 

    時間：１日合計
�
30分以上 

           （細切れでも効果あり） 

    強度：ニコニコペースで早歩き 

★筋力を高めるための運動★ 

まずは、肥満の

チェックから! 

運動には有酸素運動（ウォーキングなど）はもちろん

のこと、筋力アップも大切です。両方をうまく組み合わ

せることでメタボ解消に効果が期待できます。 

基礎代謝量は男性は10

代後半、女性は10代前

半頃をピークに年齢とと

もに低下していきます。こ

れは筋肉量との関係が

あります。 

BMI判定：18.5未満･･･やせ  18.5以上25.0未満･･･正常  25.0以上･･･肥満 

筋力を増やすことで、基礎代謝を高め太りにくい

体作りができます。 

薬によるコントロールは医師と相談の上適切に飲み

ましょう。そして、「薬を飲めば安心」ではなく、生活

習慣の改善も併せて行なっていきましょう。 

<

め
や
す>

 

参考資料)ノバルティスファーマホームページ 

おすすめ 

（ケース１） 

□イライラする 

□落ち着きがない 

（ケース２） 

□だるい 

□頭が痛い 

□眠い 

（ケース３） 

□口寂しい 

□タバコが吸いたい 

離脱症状対処法チェック 

気分転換をしま

しょう。 
・軽い運動 

・散歩 

・深呼吸 

・ストレッチ 

十分に睡眠をと

りましょう。 
・足を高く仰向けに

寝る 

・昼寝をする 

口寂しさの改善。 
・氷を口にする 

・冷たい水を飲む 

・熱いお茶を飲む 

・歯を磨く 

・うがいをする 
※間食はカロリーを気にしましょう 

禁煙を始めた時に離脱症状が現れる場合があ

ります。症状をチェックして自分にあった対

処法を試してみましょう。 

対処法 
対処法 対処法 

運動の詳しい方法は、次（裏）のページをご覧下さい。 

(1／2ページ) 

 健診結果にも記載
されています。 

  ここに効く! 
･太もも前面 

・大腰筋（大腿骨と背

骨をつないでいる筋肉） 

   ここに効く! 
･太もも背面 

･お尻 

  ここに効く! 
・胸 

・腕 

●量や組み合わせは大丈夫？ 

●油を使った料理が多く

ありませんか？ 

●塩分や糖分をとりすぎて

いませんか？ 
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★筋力を高めるための運動★ 

①肩幅に開いた足をハの字に開き、背筋を伸ばし両腕を前に伸ばす。 

②つま先と膝が同じ方向に曲がることを確認しながら、3秒間で椅子に座る

ように膝を曲げ、１秒間姿勢を保持する。 

③3秒間で元の姿勢に戻す。 

 ※膝がつま先より前に出ない 

 ※下を向かない 

①背筋を伸ばし腰の位置を固定したまま、お尻の下の方に力を入れる。 

②3秒間かかとから足を後へ上げ、1秒間姿勢を保持する。 

③3秒間で足を元に戻す。 

 ※上半身を前傾させない 

 ※足を上げるときは腰を反らさない 

 ※椅子に体重をかけない 

①膝を少し曲げた状態で膝を床につけ、両腕を床に対して垂直に伸ばす

（肘は少し曲げる） 

②両手を肩幅よりやや広めにおき、指先をやや内側に入れる 

③ゆっくりと肘を曲げ、1秒間姿勢を保持する。 

④ゆっくりと元の姿勢に戻す（この時、腰を反らさない） 

おすす
め！ 

各運動を１０回×１～３セット、週５～７回が目安です。 

※筋力に自信のない方は最大２セットとしましょう。 

(2／2ページ) 笑味ちゃんレター 


