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肥満度と健康障害  
「肥満」とは身体に脂肪が過剰に蓄積された状態をいいますが、それだけでは

「病気」とは言えません。肥満によって「健康障害」を起こしやすい肥満が  

あり医学的に減量を必要とする病態のとき「肥満症」といいます。  
  

肥満やメタボリックシンドローム（メタボ）などが原因の「脂肪肝」は、  

非アルコール性脂肪肝：MASLD（マッスルド＝代謝機能障害関連脂肪肝炎）

と呼び、肝臓の炎症・線維化が進み、やがて肝硬変へと進行します。   
 

 治療の一歩として、食事・運動療法といった生活習慣の是正が MASLD の

病態を改善させることはいうまでもありません。  

 

 ◎肥満の判定基準◎    
BMI（㎏/㎡）⇒  体重  ÷（身長×身長）  

 

例）身長が 165 ㎝  体重が 70 ㎏の場合   

⇒ 70 ÷ 1.65×1.65 ⇒ 25.7 「肥満」  

上記の計算で、BMI が「35」以上であれば、「高度肥満症」と診断されます。  

 

 ●「肥満症」に起因、関連する健康障害  
1.  糖尿病  （2 型糖尿病・耐糖能異常など）  

2.  脂質異常症  

3.  高血圧  

4.  心臓病（心筋梗塞・狭心症）  

5.  脳梗塞（脳血栓症・一過性脳虚血疾  

6.  脂肪肝（非アルコール性脂肪性肝疾患、NAFLD）  

7.  高尿酸血症・痛風  

8.  運動器疾患〔変形性関節症（膝、股関節）〕  

9.  睡眠時無呼吸症候群  

10. 胸焼け（逆流性食道炎）  

11 .腎機能障害  

12. うつ病  

13. 生理不順・不妊症・難産  など…  

 

  近年、「肥満症」は上記のような疾患との関連が深い事がわかってきました。  

「肥満」を解消する、減量を心がけることは「健康寿命を延ばす（のばす）」ことに  

つながりますので、いま一度、ご自分の適正体重を確認してみましょう。  

 肥満症の治療は、食事療法・運動療法・行動療法を基本とし、必要に応じて薬物療法 や

（例：マジンドール、ウゴービ、ゼップバウンド）BMI35 以上では外科手術（スリーブ状胃

切除術など）が検討されます。  日本肥満学会は、肥満症の治療目標を「体重の 3％以上の減

量」とし、合併症改善を重視しています。  

●健康診断で「肝機能」の低下を指摘された方、採血検査では分からないこと があるため

「超音波検査」を勧めます。お気軽にスタッフへお問い合わせください。  
 



果物と上手なつき合い方  

「果物は体に良いから、ご飯の代わりに食べています」という方、少なくはありません。 

なんでも摂りすぎは中性脂肪や血糖値の上昇につながるので、果物の特徴や 1 日の摂取目安量を知っ

て上手に果物を楽しみましょう。 
 

◎日本糖尿病学会では、糖尿病のある方への果物の摂取量目安を 1 日 1 単位（80kcal）として 

います。「みかん」なら中 2 個、「バナナ」なら 1 本、ぶどう（ｼｬｲﾝﾏｽｶｯﾄ・巨峰）なら 10 粒の 

150ｇとしています。 

なお、腎機能が低下している方は、果物をたくさん食べることで「高カリウム血症」を招く原因となる

ので注意が必要です。適量範囲、目安量については医師、管理栄養士に相談してください。 

 表 1・果物 80 キロカロリー（1 単位）の目安  
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