
ね
ぇ
院
長
。

去
年
の
目
標

ど
こ
行
っ
た
？

すみません。
目標を立て直します。

ど
う
か
し
ら
？

イ
ン
ス
タ
映
え
が

気
に
な
る
ワ
ン
！

スタッフは
おちゃめです。

ゔ
ぅ
〜
寒
ぃ
。

そ
れ
で
も 

笑
顔
は

忘
れ
ま
せ
ん
。

心があったまる
笑顔でお出迎えします。

キ
ャ
ー
ッ 

変
態
！

違
う 

違
う
よ
、

こ
れ
勉
強
。

VR などの新しい技術も
実際に使って勉強中。

レ
ッ
ツ
ゴ
ー
！

あ
な
た
の
も
と
へ

ひ
と
っ
飛
び
。

訪問診療に力を入れても
速度は守ります。

相
談
は

相
手
の
気
持
ち
の

理
解
か
ら
。

相手の気持ちに心を寄せ
しっかり話を聴きます。
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月

外来診療

訪問診療

火 水 木 金

9:00－12:00

13:30－17:00

17:00－18:30

a s a n o c l i n i c 岡山県総社市中央2丁目3-5

TEL 0866-93-8808

訪問診療のご相談も承って
おりますのでご連絡ください あさのクリニック   総社

あさクリクイズの答え・・・❸ 内臓脂肪（リンゴ型）は皮下脂肪（洋梨型）
に比べすぐに使えるエネルギーとして貯蔵されるので溜まりやすいのですが、
その反面、食事の改善や運動により減らしやすい脂肪でもあります。

あさクリ

かるた



内臓に脂肪が蓄積した肥満
に加え、「血圧が高い」「血糖
値が高い」「中性脂肪が多
いもしくはHDLコレステロ
ールが少ない」のうち、2つ
以上あてはまる状態を「メタ
ボリックシンドローム（内臓
脂肪症候群）」、通称メタボ、
と呼びます。
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年をとっても
病を持っても
今を生きる
喜びの支援をする情報紙

あさクリ
クイズ！

下記３つの中で間違っているものはどれでしょうか？

Q
わかるかな？

メタボは女性より男性に多い●1 メタボ対策には食事改善と運動の両方が大切●2
洋梨型（皮下脂肪型）はリンゴ型（内臓脂肪型）よりも痩せやすい●3

肥満には「皮下脂肪型肥満」と「内臓脂肪型肥満」があります。
皮下脂肪型肥満は、腰まわりやお尻、太ももなどの下半身を
中心に脂肪が溜まる肥満です。「洋梨型肥満」とも呼ばれます。

一方、内臓脂肪型肥満は、内臓のまわりに脂肪が溜まる肥満
です。お腹がぽっこり出た体型から「リンゴ型肥満」とも呼ばれ
ます。このリンゴ型肥満は、食べ過ぎや運動不足などが主な原
因で、高血圧、糖尿病、脂質異常症 (高脂血症 )をもたらし、
動脈硬化などのリスクを増大させる悪性の肥満のため、メタ
ボリックシンドロームの主役とされています。

肥満には「洋梨」と「リンゴ」の２つのタイプがあります！

メタボは「メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）」の略称です。メタボの状態では、動脈硬化が急速に進み、
心臓病や脳卒中など命に関わる重大な病気の引き金になります。しかし、メタボはよくないとわかっていてもな
かなか一人で改善するのは難しいですよね。当院では、メタボ対策も実施していますので、一人で悩まず一緒に
メタボの軽減に取り組みましょう。まずは肥満の種類を見ていきましょう！

運動を頑張ったけれど、お腹が空いていっぱい食べてしまった・・・結局、体重はあまり減らなかった。ということ
はありませんか？メタボ対策は、運動だけでなく食生活の改善が不可欠です。運動ばかりでは疲れて挫折してし
まいますし、食事のみの減量では、必要な栄養素が足りないため、筋肉量が減少し、リバウンドしやすい体になっ
てしまいます。ポイントは「食事と運動の合わせ技」ということを頭に入れ、焦らず時間をかけて行いましょう。当
院では、運動習慣の相談、食生活の改善相談もやっていますので、お気軽にお声がけください。

（参考：メタボリックシンドローム・ネット）

冬太りが

心配 !? メタボ対策をしっかりしよう！

リンゴ型肥満
 （内臓脂肪型肥満）

内臓脂肪

洋梨型肥満
 （皮下脂肪型肥満）
下半身を中心に
脂肪が溜まる。

皮下脂肪

内臓のまわりに脂肪が
溜まり、お腹ぽっこり。

メタボ対策は、「食事」と「運動」の合わせ技！！


