
 

小児生活習慣病 

２０１４年２月１８日 

小暮裕之 

 

1. 小児肥満とは？ 

・	 小児肥満は３０年前の約３倍増加している。 

・	 幼児期肥満は思春期肥満のリスクを４倍上昇させる。 

・	 カウプ指数＝体重(kg)／身長 2(m) は、通常１歳以降に減少傾向を示し５歳頃

に最低値となり再度上昇傾向を示す（adiposity rebound）が、早期であるほど

成人肥満のリスクを上昇させる 

・	 思春期肥満の７０〜８０％は成人肥満へ移行し、生活習慣病の発症リスクを

各々上昇させる。２型糖尿病 5.4 倍、高血圧 2.7 倍、中性脂肪高値 3 倍。 

・	 生活習慣病は動脈硬化を進展させ、心疾患、脳血管疾患のリスクを上昇し、

死因の原因となる。無症状なため、沈黙の疾患（silent desease）と呼ばれる。 

・	 肥満のタイプは女性に多い皮下脂肪型肥満、男性に多い内臓脂肪型肥満に

分類され、内臓脂肪型肥満は生活習慣病のリスクを上昇させる。 

 

2. 小児メタボリック症候群の基準 

A) 腹囲：中学生８０cm 以上、小学生７５cm 以上、または腹囲/身長 0.5 以上 

B) 血清脂質：中性脂肪 120mg/dl 以上または HDL コレステロール 40mg/dl 未

満 

C) 血圧：収縮機血圧 125mmHg 以上または拡張期血圧 70mmHg 以上 

D) 空腹時血糖：100mg/dl 以上 

➡A腹囲に加えて、B〜Dを２項目有する場合に小児メタボリック症候群と診断 

※腹囲はおへその高さで測定する 

 

3. 肥満度の測定方法 

・	 肥満度（％）＝［実測体重 ー 標準体重］／標準体重 × １００％ 

高度肥満：５０％以上、中等度肥満：３０〜５０％、軽度肥満：２０〜３０％ 



・	 ５〜７歳の標準体重の計算式 

標準体重＝ a×身長(cm) - b 

 

・	 １８歳以上の標準体重の計算式 

標準体重 (kg) ＝ 身長２ (m) × 22 

・	 簡易的かつ経時的な測定方法は、母子手帳にも記載されている肥満度判定

曲線がよい。 



・	  

 

 



４ 小児肥満のリスクと対応 

①	 食事習慣 

× 朝食の欠如 

➡午前中の代謝が低下して脂肪が燃えにくい 

◯ 夕食の時間と起床・就寝時間を早める 

➡朝食時に空腹にさせること、食事時間を作る 

× 給食のおかわり 

   ➡昼の空腹、つまり朝食の欠如が原因になる 

× よくかんで食べない・早食い 

   ➡過食の原因になる 

× ジュース、スナック菓子、ファーストフード 

    ➡高カロリー、栄養素が乏しい 

  

・	 食事療法 

A) 総カロリー量：同姓同年齢基準値の約９０％ 

B) 栄養バランス：炭水化物５：脂肪３：タンパク質２ 

C) 野菜を先に多く食べる 

D) おやつの時間、量を決める。内容は 1 回の食事と考える。 

 

 



 

 

②	 行動習慣 

× ２時間以上のテレビ視聴、ゲーム 

× 家事の手伝いをしない 

× 運動不足（６０分／日 未満） 

× 睡眠不足：摂食促進作用上昇 摂食抑制作用低下 

◯ セルフモニタリング：毎日朝夜の体重測定、記録 

◯ 刺激統制法：お菓子やジュースを家に置かない 

◯ オペラント強化：体重を維持・減量した際に褒める 

 

③	 その他の小児肥満のリスク 

・	 胎内環境、遺伝因子 

・	 低出生体重児 

・	 アディポシティリバウンドの幼弱化 

・	 親の肥満 

 ➡家族全員の治療を行った方が治療効果が上昇する 

 

 



④	 運動療法 

［目的］ 消費カロリー上昇、ストレス発散 

［種類］ 重力方向に力がかからない有酸素運動 

   ドッヂボール・サッカー等の外遊び、ウォーキング、自転車こぎ、水泳 

［強度］ ややきつい程度 

   心拍数１２０−１４０回／分、ほんのり汗をかく程度 

［時間］ ６０分程度 

   座りがちな時間を１日１２０分未満 

［頻度］ 週に２ー３回以上、できれば毎日、習慣化する 

［期間］ ３ヶ月程度で効果を評価する 

 

５ 治療成績 

 
 
６	 	 Take Home Message  

・	 メタボリック症候群＝ silent disease 

・	 肥満対策は食事、行動、運動習慣を見直す 

・	 小児肥満の早期発見・対応は、成人メタボリック症候群を減

らす 
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