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メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群） 

内臓への脂肪の蓄積を原因とする複合型生活習慣病。内蔵脂肪症候群、代謝症候群とも

呼ばれる。肥満、高中性脂肪血症、低ＨＤＬコレステロール血症、高血圧、耐糖能異常（高

血糖）が重なっている状態をいう。平成 17年４月に日本内科学会から発表された内臓脂肪

症候群の診断基準によると、必須条件として腹囲（へその位置）が男性 85㎝以上、女性 90

㎝以上であり、かつ、①血清脂質異常（中性脂肪 150 ㎎／dl 以上または HDL コレステロー

ル 40 ㎎／dl 未満）②血圧高値（最高血圧 130 ㎜ Hg 以上または最低血圧 85 ㎜ Hg 以上）③

高血糖（空腹時血糖値 110㎎／dl以上）の３項目のうち２項目以上を有する場合をいう。 

 

メンタルヘルス 

 こころの健康のこと。主に精神的な疲労、ストレス、悩みなどの軽減、緩和とサポート

を行う。うつ病等の心の病気（精神疾患）の予防を目的とした場面で使われる。 

 

ら行 

 

ライフステージ 

年齢に伴って変化する生活段階のこと。年代別の生活状況。人間の一生における出生か

ら、就学、就職、結婚、出産、子育て、退職など、人生の節目にあって、生活スタイルが

変わることや、これに着目した考え方をいう。個人では、幼年期、児童期、青年期、壮年

期、老年期などの段階に分け、家庭生活においては新婚期、育児期、教育期、子どもの独

立期、老夫婦期などに分けるなど、様々な区分方法がある。 

 

ローレル指数 

標準体重を求める方法の一つ。体重（キロ）を身長（センチ）の３乗で割り、10 の７乗

を掛けたもの。ローレル指数が 130程度で標準的な体型とされ、プラスマイナス 15程度に

収まっていれば標準とされる。またプラスマイナス 30以上となると、太りすぎ・やせすぎ

と判断される。肥満の判定基準は 160以上で、一般には 120～130 が正常とされている。ロ

ーレル指数はあくまで学童を対象とした指数であるため、成人に対してはボディマス指数

（BMI）を使うことが多い。 

 

ロコモティブシンドローム 

加齢や運動不足から生じる運動器（骨、関節、筋肉、神経等）の障害のために介護が必

要となる危険性が高くなった状態をいう。メタボリックシンドロームに続く「国民病」と

いわれている。原因となるものに加齢に伴う変形性関節症、骨粗鬆
しょう

症による円背、骨折、

変形性腰椎症、脊柱管狭窄症や関節リウマチなどの疾患がある。 

資料 

 

97 
 

メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群） 

内臓への脂肪の蓄積を原因とする複合型生活習慣病。内蔵脂肪症候群、代謝症候群とも

呼ばれる。肥満、高中性脂肪血症、低ＨＤＬコレステロール血症、高血圧、耐糖能異常（高

血糖）が重なっている状態をいう。平成 17年４月に日本内科学会から発表された内臓脂肪

症候群の診断基準によると、必須条件として腹囲（へその位置）が男性 85㎝以上、女性 90

㎝以上であり、かつ、①血清脂質異常（中性脂肪 150 ㎎／dl 以上または HDL コレステロー

ル 40 ㎎／dl 未満）②血圧高値（最高血圧 130 ㎜ Hg 以上または最低血圧 85 ㎜ Hg 以上）③

高血糖（空腹時血糖値 110㎎／dl以上）の３項目のうち２項目以上を有する場合をいう。 

 

メンタルヘルス 

 こころの健康のこと。主に精神的な疲労、ストレス、悩みなどの軽減、緩和とサポート

を行う。うつ病等の心の病気（精神疾患）の予防を目的とした場面で使われる。 

 

ら行 

 

ライフステージ 

年齢に伴って変化する生活段階のこと。年代別の生活状況。人間の一生における出生か

ら、就学、就職、結婚、出産、子育て、退職など、人生の節目にあって、生活スタイルが

変わることや、これに着目した考え方をいう。個人では、幼年期、児童期、青年期、壮年

期、老年期などの段階に分け、家庭生活においては新婚期、育児期、教育期、子どもの独

立期、老夫婦期などに分けるなど、様々な区分方法がある。 

 

ローレル指数 

標準体重を求める方法の一つ。体重（キロ）を身長（センチ）の３乗で割り、10 の７乗

を掛けたもの。ローレル指数が 130程度で標準的な体型とされ、プラスマイナス 15程度に

収まっていれば標準とされる。またプラスマイナス 30以上となると、太りすぎ・やせすぎ

と判断される。肥満の判定基準は 160以上で、一般には 120～130 が正常とされている。ロ

ーレル指数はあくまで学童を対象とした指数であるため、成人に対してはボディマス指数

（BMI）を使うことが多い。 

 

ロコモティブシンドローム 

加齢や運動不足から生じる運動器（骨、関節、筋肉、神経等）の障害のために介護が必

要となる危険性が高くなった状態をいう。メタボリックシンドロームに続く「国民病」と

いわれている。原因となるものに加齢に伴う変形性関節症、骨粗鬆
しょう

症による円背、骨折、

変形性腰椎症、脊柱管狭窄症や関節リウマチなどの疾患がある。 

資料 

 

96 
 

な行 

 

脳機能検査 

 認知機能や記憶力を簡便に測定できる筆記テスト。 

 

は行 

 

８０２０（はちまるにいまる）運動 

「80歳になっても 20本以上自分の歯を保とう」という運動のこと。平成元年、厚生省（現・

厚生労働省）と日本歯科医師会が提唱し、自治体、各種団体、企業、そして広く国民に呼

び掛けられた。智歯（親知らず）を除く 28本 の歯のうち、少なくとも 20本以上自分の歯

があれば、ほとんどの食物を噛みくだくことができ、おいしく食べられるという主旨によ

る。 

 

標準化死亡比（ベイズ推定値 EBSMR） 

年齢分布と人口規模を調整した死亡指標として用いられている指標。人口が少ない場合

は、地域全体の平均値に近づく。 指標として、更に安定化を目指すため、10 年間の合計死

亡数を用いている。 

 

平均寿命・平均余命 

０歳児が平均で何年生きられるのかを表した統計値のこと。死亡率が今後変化しないも

のと仮定して、各年齢の人が平均で後何年生きられるかという期待値を表したものを「平

均余命」という。平均余命は、厚生労働省が毎年「簡易生命表」として、また５年ごとに

国勢調査の結果の確定数を基に「完全生命表」として作成している。０歳の平均余命が平

均寿命であり、死亡状況を集約したもので、保健福祉水準を総合的に示す指標として活用

されている。 

 

ＢＭＩ 

身長と体重から求められる肥満度の判定方法の一つ。体重（㎏）/ 身長（ｍ）²で算出し、

25以上が肥満、18.5 未満がやせとされている。 

 

 

HbA1c（ヘモグロビン・エー・ワン・シー） 

 過去２か月間ほどの血糖値の平均を示す検査。 

 

ま行 

  

米原市民の健康づくり８か条 
 

１ けん 健診を定期的に受けましょう （健診） 
定期的に健診（がん検診を含む）を受け、自分の健康状態をしっか

り把握し、健診結果を健康づくりに生かしましょう。

２ こ  この１本、吸わない人への思いやり（たばこ） 
たばこの煙には、多くの有害物質が含まれているので、たばこを吸

わない人にも影響を及ぼします。受動喫煙を防ぐ取組をみんなです

すめましょう。

３ う  運動習慣、まずは一歩から（運動） 
体を動かすことは、生活習慣病の予防になり、老化防止にも役立ち

ます。日頃から意識的に歩きましょう。

４ ま  毎日はかろう、自分の体重（健康） 
体重をはかるには、朝食前のトイレの後、寝る前に行い、その日の

過ごし方などを記録しましょう。

５ い  いただきますは野菜から（栄養） 

食物繊維を先にとることで、血糖の上昇がゆるやかになり、糖尿病

の予防やダイエットにつながります。

６ ば  バイバイ、ストレス！上手に解消（こころの健康） 
自分にあったストレス解消法を見つけ、ストレスと上手につき合い

ましょう。

７ ら  楽あれば、休肝日もあり （アルコール） 
お酒は、週に連続して２日間「休肝日」をもち、肝臓を休ませ、適

量をゆっくり上手に楽しみましょう。

８ し  しっかりみがいて、げんきな歯（歯の健康） 
むし歯や歯周病予防のために、子どものときから歯みがき習慣をし

っかりつけ、大人になっても健診をうけましょう。

 

 

「健康まいばら２１計画（第２次）」より 平成２５年５月 

（健康管理）


