
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 保健指導のエキスパートが今回の健診の結果から、無理なく体重を減らすためのあなたに 

合ったアドバイスをさせていただきます！！ 

お腹周りがなかなか減らない、体重を減らす為にどんなことに気をつけたらいいか分からない 

などお悩みのあなた！！私たちと一緒に、気になる体重や内臓脂肪を減らして、今より健康に 

なってみませんか？普段の生活をほんの少し変えるだけでも効果が期待できます。 

今の体重の３～４％を減らすだけで血圧や血糖値、コレステロールの数値も改善していきます！ 

なぜ、内臓脂肪を減らさなければいけないの？ 

 

男性 85ｃｍ以上

女性 90ｃｍ以上

内臓脂肪が過剰に溜まると

血圧の上昇 高血糖
中性脂肪や

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙの上昇

脂肪細胞から様々なホルモンが分泌され・・

動脈硬化!!

将来的に心筋梗塞や脳梗塞を引き起こします！
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軽めの異常でも重なることで病気の
危険が31倍以上になります！！
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Nakamura T et al.Jpn Circ J 2001,65:11-17



 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3～４か月後 


