
４．メタボリック症候群の予防・改善



１） 食生活を見直そう

肥満予防・減量

血糖のコントロール

脂質異常の予防・是正

正常血圧の維持



まず、エネルギー摂取について考えよう

摂取量と消費量の
バランスがとれている時

摂取量≫消費量の
状態が続くと

摂取量≪消費量の
状態が続くと



肥満のシミュレーション

40歳男性
165 cm、55 kg

1日50 kcal 余分に摂取するとどうなるの？

1日必要なエネルギー2000 kcal を継続

50 kcal×365日×5年≒90000 kcal

1日 2050 kcal （50 kcal余分）を摂ると

45歳時
165 cm、55 kg

45歳時
165 cm、67.9 kg

40歳男性
165 cm、55 kg

５年後 ・・・

90000／7000 ＝ 12.9 kg

自分は１日あたり何kcal 余分に摂取しているだろう？
２０歳頃

（やせていた時）
現在

kg kg

その差は
（Ｂ）

kg

（Ｂ）
kg

×７０００＝
kcal

（ A  ）年

÷ Ａ 年÷３６５日＝
kcal／日

50 Kcalの目安

大さじ半分（７ｇ）の
マヨネーズ

普通の歩行 25分

歳



主な料理のエネルギー量（kcal）

脂質（ｇ）

エネルギー
(kcal)
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アルコールのエネルギー量（kcal）



ジュースや清涼飲料水に含まれる糖分

（参考）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション たべナビ君 吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）

のどが渇いた時に、砂糖をゴクゴク飲んでませんか？

注） カロリーオフで １００ ｍｌ あたり ２０ kcal 以下、 ノンカロリーでも、１００ ｍｌ あたり ５ kcal 未満のエネルギー量

炭酸飲料 炭酸飲料

スティックシュガー 1本＝3 g ＝12 kcal350 ml 350 ml
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外食：丼ものは、どんな組合せで選ぶ？
サイドメニュー

kcal kcal kcal

kcal

ビール

（缶：350ml） 140 kcal

（ 大びん：633ml ） 250 kcal

※図中のエネルギー量はあくまで “目安“ です。

どれを選ぶ？

ドリンクメニューメインメニュー

カレーライス 770 kcal  ●●●

野菜ｻﾗﾀﾞ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞなし） 20 kcal

親子丼 580 kcal ●

チャーハン 550 kcal ●●

かつ丼 710 kcal ●●

うなぎ丼 710 kcal ●●
つけもの盛り合わせ 10 kcal  

みそ汁 60 kcal  

冷や奴 80 kcal

野菜ｻﾗﾀﾞ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞこみ） 90 kcal

各種お茶 0 kcal

日本酒

（180ml） 290 kcal

コンソメｽｰﾌﾟ 10 kcal  

すまし汁 10 kcal  

・１日のエネルギーの必要量が1800kcalの人は、1日に●が５つまで

・１日のエネルギーの必要量が2200kcalの人は、1日に●が６つまで

・１日のエネルギーの必要量が2600kcalの人は、1日に●が７つまで

※●（黄色の丸印）の1つが含まれている脂質約１０ｇにあたります。



外食：ファーストフードは、どんな組合せで選ぶ？－

サイドメニュー

kcal kcal kcal

kcal

ハンバーガー

250 kcal ●

チキンﾊﾞｰｶﾞｰ

380 kcal ●●

ハンバーガー（大）

500 kcal ●●

てりやきﾊﾞｰｶﾞｰ

500 kcal ●●●

チーズバーガー

320 kcal ●

フィッシュバーガー

400 kcal ●●

フライドポテト（S）

230 kcal ●

フライドポテト（M）

420 kcal ●●

フライドポテト（L）

530 kcal ●●●

サラダ（ドレッシング込み）

130 kcal ●

サラダ（ドレッシングなし）

30 kcal

※図中のエネルギー量はあくまで “目安” です。

※コーヒー・紅茶（ドリンクメニュー）の砂糖はスティックシュガー１本（約３ｇ）、
ミルクはコーヒーフレッシュ1個（約 ５ ｇ）を “目安” にしています。

（さとう・ミルク入り） 30 kcal
（さとう入り） 20 kcal

（さとう・ミルクなし） 5 kcal

（S） 80 kcal （M） 130 kcal 
（L） 160 kcal

（S） 200 kcal （M） 330 kcal

どれを選んで
いますか？

ドリンクメニューメインメニュー（ハンバーガー）

（S） 100 kcal （M） 160 kcal （L）

200 kcal

・１日のエネルギーの必要量が1800kcalの人は、1日に●が５つまで

・１日のエネルギーの必要量が2200kcalの人は、1日に●が６つまで

・１日のエネルギーの必要量が2600kcalの人は、1日に●が７つまで

※●（黄色の丸印）の1つが含まれている脂質約１０ｇにあたります。

（S） 70 kcal （M） 110 kcal （L）

140 kcal

コーヒー、紅茶 （S）

オレンジジュース

ジンジャエール

コーラ

シェイク



ラーメン店での食事－どんな組合せで選ぶ？－－

サイドメニュー

kcal kcal kcal

kcal

ビール

（缶：350ml） 140 kcal

（ 大びん：633ml ） 250 kcal

※図中のエネルギー量はあくまで “目安” です。

あなたなら
どれを選ぶ？

ドリンクメニューメインメニュー

しょうゆラーメン 400 kcal 

つけもの盛り合わせ 11 kcal  

各種お茶 0 kcal

日本酒

（180ml） 290 kcal

みそラーメン 480 kcal 

とんこつラーメン 510 kcal 

チャーハン 550 kcal 

ぎょうざ 450 kcal  



脂質異常の予防・是正



体内における脂質の動態

カイロミクロン カイロ
ミクロン
レムナント

体脂肪
遊離

脂肪酸 体脂肪筋肉
遊離

脂肪酸 筋肉

動脈壁の
プラーク

毛細血管 毛細血管

肝臓

VLDL IDL
LDL

酸化
LDL

肝臓

メバロン酸

HMG-CoA

コレステロール

肝臓

酸化

食事中のコレステロールや他の脂質の
吸収と肝臓への取り込み、処理

HDL‐C vs LDL‐C

HMG ‐CoA
還元酵素

余分な（摂取＞消費）エネルギーは
中性脂肪の形で蓄積

合成経路



LDL-コレステロールとHDL-コレステロール

LDLが過剰だと、

血管壁にコレステ
ロールが沈着する

コレステロールを
全身に運ぶ

余分な
コレステロールを

肝臓に戻す

細胞膜
胆汁酸
ステロイド

ホルモン

などの材料に
なる

http://www.city.kyoto.jp/hokenfukushi/eikouken/seijin/p12/p12.html



Castelli WP et al. Can J Cardiol. 1988; 4（suppl A): 5A-10A.

４年の間の
冠動脈疾患
発症リスク

3

2

1

0
100 160 220

LDL-C （mg/dl ）

85
65

45
25
HDL-C
（mg/dl）

LDL-コレステロールの高値とともに
HDL-コレステロールの低値もリスクを増す



よく歩く人では HDL-コレステロールが多い
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下の図を参考にして、健常人でも
コレステロール摂取を 600～750 mg/日未満に

ソフトクリーム
15 mg

カレイのから揚げ
95 mg

イカの焼き物
160 mg ホルモン・野菜いため

244 mg

握り寿司
321 mg 

鶏の照り焼き
85 mg

冷やし中華
135 mg

ししゃも
207 mg カツ丼

256 mg
オムライス

361 mg

たらこ
70 mg

生卵
210 mg 

うなぎの蒲焼
115 mg

うなぎ丼
230 mg 

ハンバーガー
36 mg

ニラレバ炒め
115 mg 

0 50 100 150 200 250 300 350 400



～野菜、海藻、きのこの特徴～

○食後血糖上昇を抑制し、血清コレステロールの増加を防ぎ、便通を改善する作用がある食物繊維を多く含む．
○糖質や脂質の代謝に関わるビタミンB群や、カルシウムの吸収を助けるビタミンD等を含んでいる．
○低エネルギー食品であり、食事の始めに十分に摂取し、胃のスペースを占めておくと、食べ過ぎを防止できる．
○摂取量を増やすには、「毎食副菜を摂る、主菜の付け合わせを増やす、具沢山な汁物を摂る」のがコツ．

野菜は１日３５０ｇ食べよう

野菜３５０ｇの目安
料理例

（参考）糖尿病治療ガイド2006-2007（日本糖尿病学会）、高脂血症治療ガイド2004年版（日本動脈硬化学会）、
科学的根拠に基づく糖尿病診断ガイドライン（日本糖尿病学会）、高血圧治療ガイドライン2004（日本高血圧学会）

（出典）「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル

ほうれん草のおひたし

８０ｇ
レタスとキュウリのサラダ

８５ｇ
冷やしトマト

１００ｇ
かぼちゃの煮物

１００ｇ

具だくさんのみそ汁

７５ｇ
ひじきの煮物

８０ｇ
野菜の煮しめ

１４０ｇ
きのこのバター炒め

７５ｇ



正常血圧の維持

食塩摂取を少なく



日本人の食塩摂取量（g/日）の年次推移
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目標は 10 g/日 （高血圧者では 6 g/日）



なぜ減塩が必要なのか？



腎臓の機能（2）

体液のpHと浸透圧の維持

体内で産生された不要な代謝産物
（ 尿素、アンモニアなど ）の排泄

カギは腎臓にある

ネフロン皮質

髄質

腎動脈

腎静脈 尿管

腎臓の機能（1）

体液量の維持
体液の電解質組成の維持

ボウマン嚢
尿細管

集合管

毛細
血管

静脈

動脈

糸球体

再吸収

ろ過



ネフロンの基本構造とその進化

海中から真水へ、水中から陸上へと生活の場を移すたびに
塩（NaCl）や水を体内にとどめておく機能が必要になった．

→ そのための装置として、腎臓が進化した．



尿の生成：血液のろ過

http://www.sun.ac.za/med_physiology/kidney.htm より改変引用

血液

ろ過

茶漉しにあたる
ものが、腎臓の

糸球体

漉されずに
残った茶葉に
あたるのが
蛋白や血球

尿細管

ボウマン嚢

原尿の量は
>150ℓ/日
血漿と同じ
組成

99%を再吸収 して

血液に戻す

尿

「血液をろ過する」

血液をろ過する機構
（＝茶漉しの網目）に
異常があれば、
尿中に蛋白や血球が
あらわれる



ヒトの腎における尿生成の特徴
― 大量に濾過し、大量に再吸収する

糸球体における原尿の生成 ≧150 ℓ/日

その99％が尿細管で再吸収されて血液に
戻され、最終的に尿として排泄されるのは
通常は 1.5 ℓ/日前後
→ 再吸収効率を僅かに変えるだけで、

尿量、尿中電解質排泄量を大きく変える
ことが可能
すなわち、摂取量によらず、体液量と
その組成をほぼ一定に保つことが出来る



現代は飽食の時代であるとともに
食塩摂取過剰の時代

×

野生の動物は ．．． 我々のご馳走は ．．．



現代は飽食の時代であるとともに
食塩摂取過剰の時代

×

野生の動物は ．．．

腎臓は、野生動物の生活に合う

ボウマン嚢
尿細管

集合管

毛細
血管

静脈

動脈

糸球体

再吸収

ろ過



過剰摂取した食塩を排泄するための
代償が高血圧

高い血圧をかけて食塩をおしだす

尿
中

排
泄
量
＝
摂
取
量

血 圧 （mmHg ）

尿中Na正常レベル

糸球体ろ過量

腎血漿流量

糸
球

体
ろ

過
量

腎
血

漿
流

量
食塩摂取を減らせば、血圧は下がる

Na



ポテトチップス
0.2 g

ししゃも 1.1 g アジ開き 1.4 ｇ
インスタントラーメン

6.4 g

ロースハム 1.3 g
プロセスチーズ

0.6 g  

あられ
0.3 g

塩鮭
0.8 g

しょうゆに換算すると
ひとかけ 小さじ１杯 小皿１杯

トマトジュース 1.4 g

のり佃煮 0.6 g ポテトチップス 1.0 g ソフトするめ1.4 g

かまぼこ（生） 0.8 g

1 g 2 g 6 g

加工食品や佃煮、菓子、飲料に含まれる食塩

0 g 5 g

カップラーメン
5.1 g



料理の中に含まれる食塩

ビーフシチュー
1.7 g

チャーハン
2.5 g

すき焼き
4.7 g

インスタントラーメン
6.4 g

ラーメン
6.7 g

親子丼
2.0 g

参
考
ま
で
に梅干 2.2 g

握り寿司
2.6 g

しょうゆ
少な目

しょうゆ
多目

0.4 g 1.5 g

ビーフカレー
2.1 g

焼き鳥
0.9 g

0 1 2 3 4 5 6 7 g



ラーメンのスープは塩辛い！

麺に含まれる食塩は 0.3 g



ラッキョウ甘酢漬
0.3 g

福神漬 0.5 g 茄子の塩漬 0.7 g 沢庵漬 0.9 g

白菜塩漬 0.6 g 胡瓜塩漬 0.8 g 漬物盛り合わせ 1.2 g

梅干 2.2 g

高菜漬 1.2 gかぶ塩漬 0.6 g

かぶ菜塩漬 0.5 g

0 0.5 1 2 g

漬物にも結構な量の食塩が ．．．



工夫でこれだけ変わる！

味噌 12 g

味噌 10 g



減塩食の例

済生会呉病院
院 長 松浦秀夫 先生

管理栄養士 中東教江 先生

食塩 5.9 ｇ
蛋白 74.6 ｇ
脂肪 52.9 ｇ 1874 kcal



具体的なレシピ

朝食

豆腐サラダ
絹豆腐 100g
トマト 30g
グリーンアスパ
ラ 10g
レタス 10g
かいわれ 3g
青じそドレッシン
グ 10g

トマトスープ
ホールトマト

80g
たまねぎ 30g
絹さや 5g
スープ 150ml
コンソメ 2g
こしょう 少々

昼食

ヒレカツ
豚ヒレ 60ｇ
こしょう 少々
小麦粉 2ｇ
卵 2ｇ
パン粉 3ｇ
油 10ｇ
トンカツソース

10ｇ
キャベツ 40ｇ
ミニトマト 2個
パセリ 少々

焼きなす
なす 100ｇ
しょうが汁 小さ

じ1
しょうゆ 小さじ

1/2
ごま 0.5ｇ

ひじきの炒り煮
ひじき 4ｇ
にんじん 10ｇ
油揚げ 5ｇ
さやいんげん

10ｇ
干しいたけ 1ｇ
油 小さじ1/2
しょうゆ 小さじ

1/3
みりん 小さじ 1
塩 0.3ｇ
だし汁 1/2カッ

プ

夕食

白身魚のマリネ
鯛（刺身用）70ｇ
玉ねぎ 50ｇ
にんじん 10ｇ
レタス 20ｇ
酢 小さじ1
レモン汁 小さじ1
白ワイン 小さじ1
塩 小さじ1/5
サラダ油 小さじ1
セルフィーユ 少々

カレー粉吹芋
じゃが芋 80ｇ
みりん 小さじ1/2
しょうゆ 小さじ1/5
カレー粉 少量

大豆のサラダ
ゆで大豆 20ｇ
きゅうり 20ｇ
セロリ 10ｇ
にんじん 10ｇ
酢 小さじ1/2
トマトケチャップ

小さじ1
マヨネーズ 小さ

じ1

ヨーグルト和え

プレーンヨーグル
ト 50ｇ

キーウィフルーツ
30ｇ

もも缶詰 30ｇ

NO.1 カロリー：1862kcal、蛋白質：73.8g、脂肪：55.0g、食塩：6.0g



朝（豆腐サラダ、トマトスープ）

済生会呉病院 松浦秀夫 先生
管理栄養士 中東教江 先生

ドレッシングは
青じその風味で

塩分を少なく

トマトの酸味と胡椒の
刺激で工夫

カロリー 527 kcal 
蛋白質 22.8 g    
脂肪 19.0 g   
食塩 3.0 g



昼（ヒレかつ、ひじきの炒りもの、ナスの煮物）

済生会呉病院 松浦秀夫 先生
管理栄養士 中東教江 先生

しょうが汁で
減塩

油揚げの風味とだ
し汁で工夫

揚げ物は塩分が少なくても
食べられる

カロリー 647 kcal 
蛋白質 24.0 g    
脂肪 16.5 g   
食塩 1.9 g



夕（ 白身魚のマリネ、カレー粉吹芋、

大豆のサラダ、ヨーグルト和え）

マリネは、レモンの
酸味で塩分を少なく

こちらも
お酢で減塩

カレーの風味で
工夫を

カロリー 688 kcal 
蛋白質 27.0 g    
脂肪 19.5 g   
食塩 1.1 g

済生会呉病院 松浦秀夫 先生
管理栄養士 中東教江 先生
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