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2013.11.11実はぽっちゃりが健康

　加齢に伴って血圧は自然に上昇します。これは脳
が心臓よりも上部にあり、加齢とともに血管の弾力
が低下するので、脳に酸素や栄養分を送り届けるた
めの血圧が必要となるからです。高齢者では最高血
圧を１６０㎜Hg以下に保つようにしましょう。
　欧米では総コレステロール値の上昇に伴って心血
管疾患による死亡率が上がっています。ところが日
本では、総コレステロール値が低い人の方が死亡率
が高くなっており、総コレステロール値２２０㎎/
㎗前後の人が最も長生きなのです。女性の総コレス
テロール値は男性より１０〜２０㎎/㎗ほど高いの
ですが、これが疾患に結びつくことも少ないようで
す。
　もちろんメタボは良くありませんが、メタボを心
配し過ぎずに、規則正しい生活や適度な運動を心が
けて毎日楽しくストレスをためないことが、生活習
慣病の予防には良いようです。

生活習慣病を予防するには
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メタボとは
　今や、日本人の中高年齢者の多くがメタボリックシンドローム（メタボ）を疑われる時代
です。メタボとは、内臓脂肪型肥満・高血糖（糖尿病）・高血圧・血液中の脂質の値が高い
高脂血症のうち、２つ以上を合併した状態をいいます。この状態が続けば、動脈硬化の発生
率が高まり、脳卒中や心筋梗塞に発展する確率が高くなるため注意が必要なのです。
　肥満で血糖値が高い状態では、食後の消化吸収によって上昇した血糖を筋肉などに届ける
際、インスリンが分泌されても血糖値が下がりにくい状態となり、インスリンを分泌する膵
臓のβ細胞が疲弊します。これをインスリン抵抗性と呼び、２型の糖尿病になります。
　内臓脂肪型肥満では、脂肪細胞から分泌されるホルモンの一種のアディポネクチンが低下
し、脂肪細胞内の脂肪滴が大型化します。この状態が続くと、脂肪細胞は記憶し、脂肪細胞
内蓄積を促進するので、肥満はさらに悪化し、ダイエットをしても効果がでなくなります。

ぽっちゃりの方が…
　２００５年、厚生労働省からメタボの診断基準となる数値が発表されました。血圧が最高
血圧１３０㎜Hg以上・最低血圧８５㎜Hg以上、脂質は中性脂肪１５０㎎/㎗以上またはＨＤ
Ｌ（善玉コレステロール）４０㎎/㎗未満、血糖は空腹時血糖値１１０㎎/㎗以上またはＨｂ
Ａ1ｃ５.５％以上、ウエスト周囲径は男性が８５㎝以上、女性が９０㎝以上とされ、このう
ち１つが該当すればメタボ予備軍、２つ以上ではメタボとなります。
　この数値には誰もが驚かされました。なぜなら、４０〜７５歳では男性の９４％、女性の
８３％がメタボに該当し、健康異常者総数が５０００万人を超えてしまうという数値だから
です。日本では肥満の基準がＢＭＩ指数で表記され、ＢＭＩ２５以上が肥満とされます。こ
れによると、男性のメタボ基準値であるウエスト８５㎝はＢＭＩ２３.５に相当し、肥満では
ないことになります。ちなみに欧米ではＢＭＩ３０以上が肥満となります。
　中高年層の典型的な小太り体系（ぽっちゃり）はＢＭＩ２５〜２９、最高血圧１４０〜１
６０㎜Hg、中性脂肪１５０〜３００㎎/㎗です。やせ型（非メタボ）は基準値内の人ですが
４０歳からの余命の調査では、ぽっちゃりの人の方が非メタボの人より６〜７年長生きだと
いうことが分かりました。また、心臓手術者１万人を対象にした京都大学の研究でも、ぽっ
ちゃりの人の方が生命予後が良好で、長生きであることが報告されています。


