
内臓脂肪対策チェックリスト

腹囲が85㎝以上
（女性は90㎝以上）

血圧が高め

血糖が高め

中性脂肪値　または
LDLコレステロールが高め

運動はあまりしない

食事を抜くことがある

食べるスピードが早い

お酒をよく飲む

ストレスが溜まっている

内臓脂肪内臓脂肪
対策
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