
預
防
醫
學
／

運
動
預
防
代
謝
症
候
群

- 

長
庚
科
技
大
學
體
育
室

 
總
管
理
處
安
衛
環
中
心

一
、
前
言

人
邁
入
中
年
，
往
往
因
為
生
活
條
件
變
好
，
交
際
應
酬
變
多
而

導
致
身
體
變
形
，
尤
其
男
性
往
往
會
出
現
啤
酒
肚
，
而
擁

有
啤
酒
肚
的
人
容
易
發
生
心
血
管
相
關
的
病
症
，
像
是
血
壓
高
、

膽
固
醇
高
或
是
血
糖
高
等
三
高
症
狀
，
若
是
發
生
這
些
症
狀
，
我

們
可
稱
為
「
代
謝
症
候
群
」
。
所
謂
的
「
代
謝
症
候
群
」
目
前
只

是
一
群
容
易
導
致
心
血
管
疾
病
的
危
險
因
子
的
總
稱
，
而
非
單
指

一
個
疾
病
，
代
謝
症
候
群
判
定
標
準
為
①
腹
部
肥
胖
：
男
性
的
腰

圍
大
於
或
等
於
九
十
公
分
（
三
十
五
吋
）
、
女
性
腰
圍
大
於
或
等

於
八
十
公
分
（
三
十
一
吋
）
。
②
血
壓
偏
高
：
收
縮
壓
大
於
或
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等
於
一
百
三
十m

m
H
g

或
舒
張
壓
大
於
或
等
於
八
十
五

m
m
H
g

，
或
是
服
用
醫
師
處
方
高
血
壓
治
療
藥
物
。
③
空

腹
血
糖
偏
高
：
空
腹
血
糖
值
大
於
或
等
於
一
〇
〇m

g/
dL

，
或
是
服
用
醫
師
處
方
治
療
糖
尿
病
藥
物
。
④
空
腹

三
酸
甘
油
酯
偏
高
：
大
於
或
等
於
一
百
五
十m

g/dL

，

或
是
服
用
醫
師
處
方
降
三
酸
甘
油
酯
藥
物
。
⑤
高
密
度

脂
蛋
白
膽
固
醇
偏
低
：
男
性
小
於
四
十m

g/dL

、
女
性

小
於
五
十m

g/dL

。
以
上
五
項
組
成
因
子
，
符
合
一
項

者
稱
為
高
危
險
群
，
而
只
要
符
合
三
項
（
含
）
以
上
即

可
判
定
為
代
謝
症
候
群
。
根
據
國
民
健
康
署
一
〇
二
年

資
料
顯
示
，
台
灣
四
十
歲
以
上
男
性
，
已
有
高
達
五
成

（
百
分
之
五
十
三
）
屬
於
代
謝
症
候
群
高
危
險
群
，
而

已
經
罹
患
代
謝
症
候
群
者
亦
高
達
三
成
以
上
（
百
分
之

三
十
四
．
八
）
，
值
得
注
意
的
是
，
四
十
歲
以
上
男
性

有
腹
部
肥
胖
者
（
即
腰
圍
大
於
或
等
於
九
十
公
分
之
男

性
）
，
有
代
謝
症
候
群
的
比
率
高
達
百
分
之
六
十
三
．

八
，
可
見
代
謝
症
候
群
其
盛
行
率
之
高
，
而
代
謝
症
候

群
所
帶
來
對
健
康
的
潛
在
性
危
害
，
不
得
不
讓
人
重
視
，

有
代
謝
症
候
群
的
人
，
未
來
得
到
糖
尿
病
、
高
血
壓
、

高
血
脂
、
心
臟
病
（
與
腦
中
風
）
的
機
會
，
分
別
是
一

般
人
的
六
倍
、
四
倍
、
三
倍
及
二
倍
，
在
每
年
的
台
灣

十
大
死
因
排
行
榜
中
，
糖
尿
病
、
高
血
壓
、
心
臟
病
、

腦
血
管
疾
病
，
皆
是
主
要
的
疾
病
，
由
此
可
見
代
謝
症

候
群
對
中
年
健
康
威
脅
的
嚴
重
度
。

二
、
預
防
代
謝
症
候
群
的
相
關
運
動

我
們
應
如
何
應
對
及
解
決
這
樣
的
議
題
呢
？
根
據

研
究
顯
示
規
律
的
運
動
可
降
低
血
壓
、
改
善
血
糖
、
血

脂
肪
和
減
重
，
因
此
運
動
是
可
以
預
防
、
改
善
代
謝
症

候
群
的
。
我
們
只
要
透
過
增
加
身
體
的
活
動
度
便
可
以

改
善
代
謝
症
候
群
的
這
些
不
良
因
子
，
更
甚
者
防
範
於

未
然
，
以
下
將
針
對
可
改
善
代
謝
症
候
群
的
相
關
運
動

做
簡
單
的
介
紹
：

（
一
）
改
善
心
血
管
（
心
肺
）
運
動

一
般
我
們
耳
熟
能
詳
的
運
動
三
三
三
即
是
屬
於
心

血
管
方
面
的
運
動
準
則
，
亦
即
每
週
運
動
三
次
、
一
次

運
動
三
十
分
鐘
和
心
跳
達
一
百
三
十
次
，
在
正
常
的
情

況
，
假
使
你
捨
棄
平
時
搭
電
梯
方
式
改
以
走
路
方
式
爬

樓
梯
到
十
樓
，
若
你
平
常
沒
有
運
動
習
慣
，
你
的
心
跳

可
能
在
四
或
五
樓
時
就
會
感
受
到
心
臟
用
力
搏
動
的
感

覺
，
開
始
會
增
加
呼
吸
的
頻
率
，
腳
也
會
開
始
感
覺
到

酸
痛
，
而
若
沒
休
息
繼
續
走
，
在
八
、
九
樓
間
可
能
就

會
氣
喘
吁
吁
一
路
喘
到
十
樓
，
到
達
後
更
會
想
要
大
口

吸
氣
，
腳
可
能
舉
步
維
艱
似
乎
不
是
你
的
，
像
這
種
情

形
就
是
缺
乏
心
血
管
（
心
肺
）
運
動
的
一
種
狀
況
。

（1）	
運
動
強
度
的
設
定

心
血
管
（
心
肺
）
改
善
運
動
基
本
上
是
和
下
肢
的
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肌
耐
力
訓
練
同
步
的
，
像
是
走
路
、
慢
跑
、
游
泳
等
，

要
達
到
訓
練
效
果
基
本
上
要
達
到
適
宜
的
心
跳
率
，
而

適
合
一
般
初
學
者
的
訓
練
強
度
，
可
以
簡
單
的
用
最
大

心
跳
率
（H

R
M
A
X
:

最
大
心
跳
率
為
二
二
〇
減
年
齡
）
來

設
定
，
範
圍
大
約
是
最
大
心
跳
率
的
百
分
之
五
十
五
到

百
分
之
七
十
五
，
例
如
一
個
年
紀
四
十
歲
的
人
，
其
運

動
期
間
的
心
跳
率
應
該
在
（
二
二
〇
減
四
〇
乘
以
百
分

之
五
五
（
二
二
〇
減
四
〇
）
乘
以
百
分
之
七
五
，
也
就

是
每
分
鐘
心
跳
率
應
要
維
持
在
九
九
至
一
三
五
下
範
圍

內
，
持
續
運
動
三
十
分
鐘
以
上
，
每
週
至
少
三
至
五
次
，

維
持
十
二
週
以
上
才
能
達
到
訓
練
的
效
果
，
得
以
改
善

心
血
管
（
心
肺
）
功
能
，
而
這
裡
需
要
注
意
的
事
是
除

了
在
運
動
過
程
中
得
注
意
維
持
每
分
鐘
心
跳
在
九
九
至

一
三
五
下
範
圍
內
之
外
，
也
需
注
意
不
要
超
過
每
分
鐘

最
大
心
跳
率
一
八
〇
下
，
因
為
超
過
最
大
心
跳
率
的
運

動
恐
怕
會
有
死
亡
的
威
脅
！
心
跳
率
的
檢
測
基
本
上
可

以
用
手
指
按
觸
橈
動
脈
十
秒
所
量
出
的
次
數
再
乘
以
六

的
方
式
換
算
成
當
下
的
心
跳
率
，
以
確
保
達
到
運
動
強

度
。
另
外
也
可
以
購
買
三
Ｃ
科
技
化
的
心
跳
錶
直
接
監

控
，
或
是
用
身
體
自
我
感
覺
的
方
式
，
例
如
在
健
走
或

跑
步
過
程
中
覺
得
有
些
累
，
流
些
汗
、
呼
吸
心
跳
比
平

時
快
，
但
還
能
順
暢
的
和
人
對
話
，
這
大
概
屬
於
中
等

的
運
動
，
如
果
留
了
許
多
汗
，
呼
吸
心
跳
比
平
時
快
上

許
多
，
無
法
邊
運
動
邊
和
人
聊
天
，
覺
得
很
累
，
這
就

屬
於
較
高
強
度
的
運
動
。
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（2）	

持
續
時
間

以
往
我
們
提
到
需
運
動
持
續
三
十
分
鐘
以
上
才
會

有
改
善
心
血
管
的
效
果
，
因
應
現
代
工
業
社
會
忙
碌
的

生
活
，
最
新
研
究
顯
示
只
要
持
續
十
分
鐘
以
上
，
一
天

累
計
三
次
以
上
，
便
可
以
獲
得
和
持
續
三
十
分
鐘
運
動

的
相
當
效
果
，
換
言
之
多
次
短
時
間
（
每
次
至
少
十
分

鐘
）
累
積
的
運
動
時
間
亦
能
達
到
運
動
的
效
果
，
這
給

沒
有
一
段
長
時
間
運
動
的
人
，
提
供
很
好
的
另
類
小
段

累
積
的
運
動
模
式
。

（3）	

運
動
型
態

游
泳
對
於
有
心
要
降
低
代
謝
症
候
群
相
關
因
子
的

人
而
言
是
非
常
好
的
一
種
運
動
模
式
，
若
以
一
至
五
分

來
分
級
，
它
在
有
氧
適
能
和
身
體
組
成
方
面
得
分
為
五

分
，
在
肌
肉
適
能
方
面
也
有
四
分
的
得
分
，
益
處
非
常

全
面
。
因
為
泳
池
水
的
溫
度
較
低
可
增
加
身
體
的
耗
能
，

而
水
下
的
壓
力
也
會
讓
呼
吸
和
心
跳
做
更
強
的
反
應
，

此
外
，
因
為
水
的
阻
力
讓
作
動
的
身
體
消
耗
更
多
的
能

量
，
也
因
為
阻
力
不
會
讓
身
體
做
過
快
的
動
作
而
導
致

肌
肉
拉
傷
，
若
是
不
會
游
泳
也
可
在
水
中
從
事
水
中
有

氧
運
動
，
效
果
也
一
樣
好
！

（
二
）
阻
力
訓
練

阻
力
訓
練
簡
單
說
就
是
利
用
外
在
的
「
阻
力
」
來

進
行
訓
練
動
作
，
只
要
能
藉
由
訓
練
物
體
產
生
的
「
阻

力
」
，
進
行
「
肌
肉
收
縮
」
的
動
作
都
是
「
阻
力
運
動
」
，

像
是
利
用
「
負
重
」
、「
彈
性
」
以
及
「
水
中
阻
力
」
等
等
，

都
是
依
靠
這
些
器
材
或
是
重
量
所
提
供
的
阻
力
來
做
的
訓

練
法
。
不
同
的
訓
練
目
的
，
如
偏
重
肌
力
或
肌
耐
力
，
則

有
不
同
的
訓
練
方
式
。
訓
練
內
容
包
括
舉
重
訓
練
、
負
重

輔
助
器
（w

eight	m
achines

）
訓
練
、
阻
抗
帶
、
抗
力
球

及
等
長
運
動
等
。
阻
力
訓
練
能
提
升
肌
肉
量
，
肌
肉
運
作

時
可
增
加
葡
萄
糖
利
用
率
，
而
阻
力
訓
練
亦
能
提
升
胰
島

素
的
敏
感
性
，
同
時
阻
力
訓
練
可
增
加
骨
質
密
度
、
肌
肉

尺
寸
、
肌
力
、
結
締
組
織
力
量
，
也
同
時
降
低
下
背
痛
、

骨
質
疏
鬆
和
老
年
虛
弱
的
危
險
性
。
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有
代
謝
症
候
群
傾
向
或
已
罹
患
的
人
可
依
下
列
的

阻
力
訓
練
原
則
進
行
：	

（1）	

活
動
部
位
：
選
擇
八
至
十
種
可
活
動
主
要
肌
肉
群
之

運
動
，
像
是
腹
部
、
背
部
、
臀
部
、
大
腿
前
後
側
和

胸
部
等
。

（2）	

頻
率
：
每
週
至
少
做
二
至
三
天
。

（3）	

時
間
長
度
：
僅
做
一
至
三
組
阻
力
訓
練
時
，
每
項
運

動
做
十
至
十
五
次
；	
做
三
組
以
上
阻
力
訓
練
時
，
每

項
運
動
做
八
至
十
次
，
初
學
者
每
組
間
休
息
九
十
秒

到
二
分
鐘
，
熟
練
者
可
縮
短
至
六
十
秒
到
九
十
秒
。

（4）		

強
度
：
建
議
每
次
運
動
達
百
分
之
四
十
至
六
十
的
最

大
肌
力	

（one-repetition	m
axim
um

，1
R
M

）
。
最

大
肌
力
的
定
義
為
肌
力
測
試
中
，
指
僅
能
舉
起
一
下
，

第
二
下
就
舉
不
起
來
的
重
量
，
稱
之
為
最
大
肌
力
。

（5）	

注
意
事
項
：

•
訓
練
前
要
做
熱
身
運
動
，
可
先
十
分
鐘
快
走
後
再
做

伸
展
運
動
。	

•
使
用
重
量
器
材
或
儀
器
前
，
要
知
道
如
何
操
作
。	

•
在
個
人
能
夠
負
荷
之
範
圍
內
，
逐
漸
增
加
負
荷
。	

•
訓
練
過
程
不
要
閉
氣
，
原
則
上
在
上
舉
施
力
時
吐
氣
，

下
放
回	

原
來
位
置
時
吸
氣
。	

•
訓
練
要
兼
顧
所
有
大
肌
肉
群
，
使
能
均
衡
發
展
。	

•
相
同
肌
群
之
訓
練
項
目
勿
排
在
一
起
，
使
訓
練
過
之

肌
肉
有
充
分
時
間
休
息
恢
復
。		

•
做
槓
鈴
推
舉
或
訓
練
時
，
需
有
人
在
旁
保
護
以
策
安

全
。	

•
不
要
過
度
訓
練
，
過
度
訓
練
易
造
成
傷
害
。

三
、
結
語

「
代
謝
症
候
群
」
都
是
在
不
知
不
覺
中
所
發
生
的
，

尤
其
是
少
關
心
自
己
體
重
或
根
本
不
量
體
重
的
人
，
每

每
新
買
褲
子
時
開
始
要
增
大
尺
寸
時
，
就
是
代
謝
症
候

群
悄
悄
上
身
的
時
候
，
預
防
此
情
形
可
以
逼
自
己
不
厭

其
煩
的
每
日
量
體
重
，
天
天
監
控
可
以
防
範
於
未
然
，

而
養
成
運
動
習
慣
困
難
在
於
初
始
期
，
建
議
可
以
邀
集

四
人
成
一
團
隊
，
可
以
彼
此
互
相
鼓
勵
打
氣
並
且
大
家

一
起
訂
定
運
動
時
間
按
照
建
議
的
運
動
原
則
與
強
度
開

始
行
動
，
就
像
是
吃
飯
一
樣
，
時
間
到
了
四
人
就
一
起

運
動
，
前
四
週
會
比
較
辛
苦
，
習
慣
之
後
大
家
會
覺
得

沒
運
動
就
像
沒
吃
飯
一
樣
會
覺
得
怪
怪
的
，
當
達
此
階

段
時
就
會
邁
入
身
體
改
善
期
，
持
續
十
二
周
後
接
著
就

會
體
會
到
健
康
的
感
覺
，
如
同
前
面
所
提
你
可
以
再
試

試
爬
十
層
樓
梯
，
感
受
一
下
身
體
無
壓
力
的
暢
快
感
了
！

坐
而
言
不
如
起
而
行
，
大
家
開
始G

O
	G
O
	G
O

！
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