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メ
タ
ボ
リ
ᶅ
ク
シ
ン
ド
ロ
ᶌ
ム  

な
に
か
恐
ろ
し
い
病
気
を
イ
メ
䤀
ジ
す
る
名
前
で
す
が
䣍
日
本
語
訳
す
る
と

䣓
代
謝
症
候
群
䣔
と
な
り
䣍
脂
肪
分
や
糖
分
な
ど
の
代
謝
異
常
か
ら
発
症
す
る

病
気
の
総
称
で
す
䣎
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
提
言
し
た
病
気
の
概
念
を
も
と
に
䣍
米
国
コ
レ

ス
テ
ロ
䤀
ル
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
二
〇
〇
一
年
に
診
断
基
準
を
発
表
し
ま
し
た
䣎

こ
れ
ま
で
は
動
脈
硬
化
の
原
因
と
し
䣍
総
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
と
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
䤀
ル
が
重
視
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
䣍
こ
れ
だ
け
で
は
十
分
で
は
な
い
こ
と
が

近
年
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
䣎
つ
ま
り
䣍
高
脂
血
症
だ
け
を
改
善
し
て
も
動
脈

硬
化
は
防
げ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
䣎
そ
こ
で
䣍
そ
れ
以
外
に
関
与
す
る
原
因

を
追
究
し
た
結
果
䣍
血
圧
・
肥
満
・
血
糖
が
危
険
因
子
と
し
て
浮
上
し
て
き
た

の
で
す
䣎
そ
し
て
さ
ら
に
こ
れ
ら
の
四
つ
の
因
子
が
そ
ろ
䣬
た
場
合
は
䣓
死
の

四
重
奏
䣔
と
呼
ば
れ
䣍
動
脈
硬
化
か
ら
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
心
血
管
系

疾
患
に
な
る
確
率
が
三
〇
倍
以
上
も
高
く
な
る
こ
と
が
判
明
し
た
の
で
す
䣎
二

つ
あ
る
人
で
も
正
常
の
人
の
一
〇
倍
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
䣎
こ
の
よ
う
に
危

険
因
子
の
重
複
か
ら
捉
え
た
場
合
は
䣍
マ
ル
チ
プ
ル
リ
ス
ク
フ
䣴
ク
タ
䤀
症
候

群
と
呼
び
䣍
メ
タ
ボ
リ
䣹
ク
シ
ン
ド
ロ
䤀
ム
と
同
義
に
扱
わ
れ
て
い
ま
す
䣎	
 

こ
こ
で
注
意
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
は
䣍
異

常
な
程
度
が
軽
度
で
も
䣍

複
数
の
因
子
に
ま
た
が
䣬

て
い
れ
ば
危
険
で
あ
る
こ

と
で
す
䣎
つ
ま
り
䣍
血
圧

が
一
四
五
䢢
九
五
で
䣍
血

糖
値
が
一
二
〇
の
人
は
い

ず
れ
も
基
準
値
を
や
や
上

回
る
程
度
で
す
が
䣍
総
コ

レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
や
中
性
脂
肪
が
三
〇
〇
以
上
あ
䣬
て
他
が
す
べ
て
正
常
な
人
に

比
べ
る
と
䣍
数
倍
も
動
脈
硬
化
に
な
る
危
険
が
あ
る
の
で
す
䣎 

	
 

メ
タ
ボ
リ
ᶅ
ク
シ
ン
ド
ロ
ᶌ
ム
と
漢
方  

メ
タ
ボ
リ
䣹
ク
シ
ン
ド
ロ
䤀
ム
は
䣍
代
謝
力
の
低
下
が
原
因
で
発
症
し
ま
す
䣎

代
謝
力
と
は
䣍
食
べ
物
や
酸
素
な
ど
外
部
か
ら
取
り
入
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
䤀
源
を
䣍

効
率
よ
く
身
体
の
運
動
エ
ネ
ル
ギ
䤀
に
変
換
す
る
力
で
す
䣎
食
物
を
胃
腸
で
消

化
吸
収
し
䣍
栄
養
素
を
全
身
の
細
胞
に
運
び
䣍
老
廃
物
を
肝
臓
で
代
謝
し
て
腎

臓
で
排
泄
す
る
䣎
さ
ら
に
肺
や
皮
膚
で
呼
吸
し
䣍
全
身
の
細
胞
に
酸
素
を
運
び
䣍

二
酸
化
炭
素
を
肺
に
戻
し
放
出
す
る
䣎
こ
れ
ら
が
代
謝
力
で
す
䣎
こ
の
力
に
よ

䣬
て
䣍
心
臓
を
動
か
し
血
液
を
全
身
に
め
ぐ
ら
し
䣍
内
臓
や
脳
を
働
か
せ
䣍
筋

肉
を
動
か
し
䣍
生
命
活
動
が
営
ま
れ
て
い
る
の
で
す
䣎
代
謝
力
を
活
性
化
す
る

た
め
に
䣍
漢
方
で
は
発
汗
・
排
便
・
排
尿
を
促
進
さ
せ
る
手
法
を
採
り
ま
す
䣎

原
始
的
な
発
想
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
䣍
現
代
医
学
に
よ
る
高
脂
血
症
薬
や
降
圧

剤
を
服
用
す
る
前
に
是
非
お
試
し
下
さ
い
䣎	
 

  

太
る
原
因
別
体
質
チ
ᶃ
ᶅ
ク  

	
 

東
洋
医
学
で
は
䣍
ま
ず
太
る
原
因
を
つ
き
と
め
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
䣎
そ

の
上
で
䣍
体
型
や
体
質
を
と
ら
え
䣍
各
々
の
人
に
適
し
た
方
法
を
選
び
ま
す
䣎 

 

水
太
り
タ
イ
プ	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

脂
肪
太
り
タ
イ
プ 

□
体
が
ブ
ヨ
ブ
ヨ
し
て
い
る	
 

	
 
	
 

□
甘
い
も
の
好
き
で
あ
る 

□
小
便
が
少
な
い	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
ア
ル
コ
䤀
ル
が
好
き	
 

 

□
む
く
む	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
油
も
の
や
肉
が
好
き	
 

 
□
体
が
だ
る
い	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
便
秘
す
る	
 

 
□
の
ど
が
渇
く	
 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
タ
イ
コ
腹	
 

 

□
汗
を
よ
く
か
く
䣎
ま
た
は
䣍	
 

	
 

ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
に
よ
る
タ
イ
プ 

な
か
な
か
汗
を
か
か
な
い
䣎	
 

	
 

□
更
年
期
・
産
後 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
子
宮
や
卵
巣
の
手
術
を
し
た 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

□
生
理
不
順

日本肥満学会診断基準	
 

血中	
 

脂質	
 

中性脂肪	
 150mg／dl 以上	
 

善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ	
 40mg／dl 未満	
 

血圧	
 最高血圧	
 130mmHg 以上	
 

最低血圧	
 85 ㎜ Hg 以上	
 

血糖	
 空腹時	
 110mg／dl 以上	
 

ウエスト周囲径が男性は８５cm、

女性は９０cm 以上で要注意です	
 

※3 項目のうち 2 つ以上を有する場合

を日本肥満学会などの８学会では、メ

タボリックシンドロームと定義して

います。	
 

	
 

 

病
気
対
処
術
䣑
メ
タ
ボ
編
䣒 
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水
太
り
タ
イ
プ
の
人
へ
䥹
ぽ
䣬
ち
䣭
り
䥺 

	
 
ま
ず
䣍
水
分
を
と
り
す
ぎ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？	
 

水
ブ
䤀
ム
の
昨
今
䣍
い
く

ら
体
に
い
い
水
と
い
え
ど
も
䣍
自
分
で
代
謝
で
き
る
以
上
の
水
を
飲
め
ば
䣍
体

に
蓄
積
さ
れ
䣍
水
太
り
に
つ
な
が
り
ま
す
䣎
中
高
年
以
降
か
ら
は
䣍
新
陳
代
謝

が
低
く
な
り
ま
す
の
で
䣍
特
に
注
意
し
ま
し
䣯
う
䣎 

䣗
漢
方
処
方
䣘 

①
足
の
む
く
み･

･
･

麻
杏
薏
甘
湯	
 

 

②
汗
䣬
か
き･

･
･

防
巳
黄
耆
湯 

③
排
尿
促
進･

･
･

五
苓
散 

	
 
	
 
	
 
	
 
	
 
	
 

 

竜
胆
瀉
肝
湯	
 

 
 

脂
肪
太
り
タ
イ
プ
の
人
へ
䥹
が
䣬
ち
り
䥺 

	
 

便
通
は
い
い
で
す
か
？ 

	
 

一
日
に
一
回
の
通
じ
は
少
な
く
と
も
あ
る
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎
ま
た
䣍
食

べ
物
の
誘
惑
に
弱
い
の
も
こ
の
タ
イ
プ
の
人
で
す
䣎 

	
 

お
い
し
い
も
の
や
大
好
き
な
も
の
を
食
べ
た
と
き
の
幸
福
感
は
䣍
医
学
的
に

心
身
に
よ
い
と
は
䣍
言
わ
れ
て
い
ま
す
䣎
し
か
し
こ
の
幸
福
感
は
䣍
頻
繁
に
あ

る
と
䣍
体
に
よ
い
作
用
は
薄
れ
て
し
ま
い
ま
す
䣎
で
す
か
ら
䣍
お
い
し
い
物
や

大
好
き
な
も
の
は
な
る
べ
く
我
慢
し
て
䣍
特
別
な
時
に
だ
け
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
䣯
う
䣎 

䣗
漢
方
処
方
䣘 

①	
 

の
ど
が
渇
き
䣍
水
分
を
多
く
と
る
䢧
白
虎
加
人
参
湯
・
五
苓
散 

②	
 

甘
い
物
が
好
き
で
䣍
間
食
が
多
い
䢧
越
婢
加
朮
湯 

③	
 

油
も
の
や
肉
が
好
き
䢧
大
柴
胡
湯
・
黄
連
解
毒
湯 

④	
 

便
秘
ぎ
み
䢧
防
風
通
聖
散 

⑤	
 

宿
便
が
た
ま
䣬
て
い
る
䢧
三
黄
瀉
心
湯 

    

ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
タ
イ
プ
の
人
へ
䥹
女
性
䥺 

	
 

女
性
に
と
䣬
て
䣍
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
は
重
要
で
す
䣎
生
理
不
順
や
出
産
・

更
年
期
に
よ
䣬
て
䣍
太
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
䣎
ま
た
䣍
子
宮
筋
腫
の
手
術
の
あ

と
に
太
り
始
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
䣎
こ
の
よ
う
な
場
合
に
は
䣍
漢
方
薬
の
服

用
に
よ
䣬
て
䣍
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
も
ど
す
こ
と
を
䣍
お
す
す
め
し

ま
す
䣎 

䣗
漢
方
処
方
䣘 

桂
枝
茯
苓
丸
・
桃
核
承
気
湯
・
通
導
散 
      

ハ
リ
に
よ
る
メ
タ
ボ
対
策  

[

全
身
を
対
象
に
す
る
場
合] 

	
 

先
に
分
類
し
た
タ
イ
プ
に
し
た
が
い
䣍
そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
あ
䣬
た
ツ
ボ
を
選

び
ま
す
䣎
新
陳
代
謝
を
高
め
て
䣍
血
行
を
促
進
し
䣍
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
ま
す
䣎 

[

耳
バ
リ] 

	
 

胃
に
つ
な
が
る
ツ
ボ
に
ハ
リ
の
刺
激
を
伝
え
䣍
食
欲
を
抑
え
ま
す
䣎
間
食
を

我
慢
で
き
な
い
人
に
向
い
て
い
ま
す
䣎 

	
 
運
動
療
法  

脂
肪
を
効
率
よ
く
燃
焼
さ
せ
る
た
め
に
は
䣍
有
酸
素
運
動
が
最
も
よ
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
䣎
有
酸
素
運
動
と
は
䣍
体
内
に
十
分
な
酸
素
を
取
り
込
み
な
が
ら
䣍

苦
し
く
な
い
程
度
で
䣍
あ
る
程
度
の
時
間
持
続
し
て
行
う
運
動
で
す
䣎
ジ
䣼
ギ

ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
䣍
水
泳
䣍
縄
跳
び
な
ど
が
こ
れ
に
相
当
し
ま
す
䣎	
 

刺
激
す
る
こ
と
で
䣍
腎
臓
の
機
能
を
活
性
化
さ
せ
る

効
果
が
あ
り
䣍
そ
の
結
果
䣍
無
駄
な
水
分
や
脂
肪
な

ど
の
老
廃
物
の
排
出
が
ス
ム
䤀
ズ
に
な
り
ま
す
䣎 

 

 

 

 

三陰交は内側のくるぶしの上か

ら親指を除く指４本を並べたと

ころのすねの後ろにあります。

血海は手のひらでひざ頭をおお

うようにしたとき、親指があた

る大腿骨のすぐ内側にありま

す。どちらもホルモンのバラン

スを調整し、生殖器の血液循環

をよくするツボです。 

足の内側で骨の際にあり、

刺激すると足のむくみや

疲れを改善させます。 
 

 


