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肥満チェック
●ウエスト径の正しい測り方●
1

おへその
高さで測り
ましょう！

ウエスト周囲径
（おへその高さの腹囲）

男性：85cm以上
女性：90cm以上

動
脈
硬
化
を
促
進
す
る

血糖値チェック
空腹時血糖　110mg/dl以上2

血圧値チェック
収縮期（最大）血圧　　拡張期（最小）血圧
130mmHg以上　　85mmHg以上

3

血清脂質値チェック
　中性脂肪　　　　HDLコレステロール
150mg/dl以上　　40mg/dl未満
4
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ワンポイント

ワンポイントワンポイントワンポイント

英会話

ジョシュアの
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