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厚生労働副大臣のメタボ退治
（http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/metabo/index.html）

（武見副大臣）

「武見ができるなら、誰に
でもできる」という気持ちを
お伝えしたいと思います。

（石田副大臣）
克服した暁には、その
快適感を様々な場で

お伝えしたいと思います。

保健指導の具体的な進め方の事例
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アセスメント

体重８４Kg 腹囲100．5ｃｍ 体重８８Kg 腹囲101．5ｃｍ

管理栄養士による腹囲測定の様子（Ｈ18年11月）

（武見副大臣） （石田副大臣）



－3－

・腹囲 男性≧85cm、女性≧90cm →（1）

・腹囲 男性＜85cm、女性＜90cm
かつ ＢＭＩ≧25 →(2）

①血糖 a 空腹時血糖 １００ｍｇ/ｄｌ以上 又は
b ＨｂＡ1ｃ の場合5.2％以上 又は
c 薬剤治療を受けている場合

③血圧 a 収縮期血圧 130mmHg以上 又は
b 拡張期血圧 85mmHg 又は

c 薬剤治療を受けている場合

保健指導の階層化基準でみると・・

②脂質 a 中性脂肪 １５０ｍｇ/ｄｌ以上 又は
b ＨＤＬｺﾚｽﾃﾛｰﾙ４０ｍｇ/ｄｌ未満又は
c 薬剤治療を受けている場合

（武見副大臣の値）
2006年４月

100.5ｃｍ

98ｍｇ/ｄｌ

134mmＨｇ

98ｍｍＨｇ

ステップ
１

ステップ
２

④喫煙歴あり

4.9％

薬物治療なし

101ｍｇ/ｄｌ

57ｍｇ/ｄｌ

薬物治療なし

薬物治療なし

喫煙歴なし
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（1）の場合 （男性≧85cm）
①～④のリスクのうち

追加リスクが ２以上の対象者 積極的支援レベル
１の対象者 動機づけ支援レベル
０の対象者 情報提供レベル

（２）の場合 （男性＜85cmかつＢＭＩ≧25）
①～④のリスクのうち

追加リスクが ３以上の対象者 積極的支援レベル
１又は２の対象者 動機づけ支援レベル
０の対象者 情報提供レベル

ステップ
３

武見副大臣は、腹囲100.5ｃｍで追加リスク１（血圧）

動機づけ支援レベル
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「メタボ退治」支援の流れ

初回面接（2006年11月末）

３か月後の評価（2007年3月）

６か月後の評価（2007年6月）

１週間ごとに体重・腹囲の計測

・腹囲の測定、生活習慣の振り返り

・行動目標・支援計画の作成

・次の健診までに確立された行動を維持できるような支援

１週間ごとに体重・腹囲の計測

・実施状況の確認、行動目標の見直し

見直し（2006年12月）

アセスメント・プランニング

モニタリング

（見直し）

（３か月後の評価）

（６か月後の評価）
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プランニング（初回面接）

現在
（平成１８年１１月）

目標
（平成１９年６月）

体重８４Kg 腹囲100．5ｃｍ 体重８８Kg 腹囲101．5ｃｍ

6か月後

（武見副大臣） （石田副大臣）

体重７９Kg 腹囲95．5ｃｍ
（－５ｋｇ） （－５ｃｍ）

体重８２Kg 腹囲９５．5ｃｍ
（－６ｋｇ） （－６ｃｍ）

初回面接で、６か月後の体重と腹囲の目標を立てました。
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アセスメント・プランニング（初回面接）
プランニングシートの作成（武見副大臣）
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アセスメント・プランニング（初回面接）

生活習慣の振り返りを行い、行動目標を立てました。

（武見副大臣）

身体チェック

・体重計測（毎日）

・腹囲計測（毎週）

運動チェック

・普通歩行10分
・階段昇降5分

食事チェック

・甘い炭酸飲料は飲まない

・コーヒーの砂糖は甘味料とする

・揚げ物、炒め物は１日１料理まで

・菓子は週に２回、１個まで

・夜食は野菜中心に
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見直し
行動目標の見直しを行いました。

（武見副大臣）

身体チェック

・体重計測（毎日）

・腹囲計測（毎週）

運動チェック

・普通歩行10分
・階段昇降5分

食事チェック

・甘い炭酸飲料は飲まない

・コーヒーの砂糖は甘味料とする

・揚げ物、炒め物は１日１料理まで

・菓子は週に２回、１個まで

・夜食は野菜中心に

・速歩10分
・腹筋

・２日に１回

・３食以外の夜食は食べない
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行動目標を踏まえ、生活習慣チェックリストを作成しました。
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モニタリング
実施状況を確認しています
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管理栄養士・保健師からのコメント
昼食に「いなりずし３個、具たくさんの豚汁、野菜の小鉢、

リンゴ半個」を召し上がっていました。
夕方になると、空腹感を感じるとのことですが、野菜の小

鉢をもう１品増やしてみるのはいかがでしょうか。
また、夕方に強い空腹感がある時には、間食に果物を取り

入れてみましょう。目安は１日２００ｇ程度（リンゴだったら１個
程度）が適量です。なお、果物は、ビタミンや食物繊維の供給源
になりますので、できるだけ毎日食べるのが望ましいです。

健康スポーツ医からのコメント
「歩くことがこんなに気分良くなるものかと

いうことを知った」という副大臣の言葉は非常
に大切です。

継続することが一番です。忙しい時間のやり
くり、通勤時間を利用することは良い方向です。
できれば、もう少し時間を増やすこと、ほぼ毎
日歩くことをお願いします。

10階副大臣室 スタート10階副大臣室 スタート

所要時間：約15分
想定歩数：約2,000歩

日比谷公園ウォーキングコース →
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～果物の特徴～
○１日の摂取量の目安は食事バランスガイドで２つ（ＳＶ）で、みかんだったら2個程度です。
○体内に存在している余分なナトリウムを体外へ排出させる働きのあるカリウムが多く含まれています。
○ビタミンや食物繊維の供給源です。
○最近の果物は甘いものが多いため、摂りすぎに注意しましょう。

この甘さは果糖と呼ばれる単糖類の増加によるもので、果糖は消化吸収が早く、トリグリセリドを増加しやすく、糖代謝も悪化させます。
○果物は短時間でエネルギーになるため、夜よりも朝食または昼食時に摂るようにします。
○ドライフルーツやシロップ漬けになっている缶詰の果物は、糖分が多いので、菓子に準じて考えます。
○果汁100％のジュースは食物繊維が期待できず、糖分も多いので注意が必要です。

果物は１日２００ｇ程度食べましょう

果物１００ｇの目安

（参考）糖尿病治療ガイド2006-2007（日本糖尿病学会）、高脂血症治療ガイド2004年版（日本動脈硬化学会）、
科学的根拠に基づく糖尿病診断ガイドライン（日本糖尿病学会）、高血圧治療ガイドライン2004（日本高血圧学会）

エネルギー量：約５０Kcal（バナナは約１００Kcal）

みかん１個

りんご１／２個

バナナ１本

ぶどう１／２房 かき１個キウイフルーツ
１個

いちご６粒
グレープフルーツ

１／２個
なし１／２個

空腹を乗り切るための間食の資料
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食品名 目安量 容量 エネルギー 

ビール 普通サイズ缶 350ml 140kcal 

ビール 中ビン 500ml 200kcal 

ビール 大ビン 633ml 253kcal 

生ビール 中ジョッキ 500ml 200kcal 

発泡酒 普通サイズ缶 350ml 158kcal 

発泡酒 ロング缶 500ml 225kcal 

日本酒 1 合 180ml 193kcal 

焼酎 1 合 180ml 263kcal 

焼酎 湯割大グラス 350ml 256kcal 

ウーロンハイ 中ジョッキ 500ml 219kcal 

チュウハイ 普通サイズ缶 350ml 278kcal 

ワイン（赤） グラス 1 杯 100ml 73kcal 

ワイン（白） グラス 1 杯 100ml 73kcal 

ウイスキー シングル 1 杯 30ml 71kcal 

梅酒（ロック） グラス 1 杯 70ml 109kcal 

 

アルコールのエネルギー量（Kcal）

参考：五訂増補 日本食品標準成分表

適度にお酒を飲むための資料
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体重は一目盛り　５００ｇです。腹囲は一目盛り　0.5cmです。

あと目標まで

０．５ｃｍ

あと目標まで

０．１ｋｇ

12 12 12 12 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 5

月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月 月

7 15 22 29 4 12 19 26 2 9 16 23 2 5 16 23 30 6 13 23 27 7

日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日

　84Kg

武見副大臣　体重・腹囲の変化記録

開始前（11／13）
の体重

－５Kg

100.5ｃｍ

開始前（11／13）
の腹囲

－５ｃｍ （目標ライン）

現在（5／7）の
体重

　79.1Kg

現在（5／7）
の腹囲

96.0ｃｍ

モニタリング
生活習慣の改善状況の確認、新たに確立された行動の維持のための支援を行う。

○体重・腹囲の変化を確認
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おわりに

○６か月後の評価は、６月４日

○確立された行動を維持できるような支援を行う

○両副大臣共に、現時点で体重は目標を達成

○両副大臣の状況は、随時厚生労働省ホームページに掲載

厚生労働副大臣のメタボ退治
（http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/metabo/index.html）

ご清聴ありがとうございました


