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【門諾醫院 健康管理中心】 

腰圍檢查 檢查說明 

腰圍測量是評估健康的重要指標，它能直接反映「腹部脂肪」的堆積程度。腹部脂肪（內

臟脂肪）過多與代謝症候群、心血管疾病等風險息息相關，是身體健康的重要警訊。 

一、標準與分級(數據來源：中華民國衛生福利部國民健康署) 

性別 正常參考值 (腰圍) 判斷指標 

男性 應小於 90 公分 (約 35 吋) 
超過此標準即屬「腹部肥胖」，罹患代謝症候群及

相關疾病的風險會增加，即使您的身體質量指數 

(BMI) 在正常範圍內，腰圍過粗仍然需要注意。 女性 應小於 80 公分 (約 31 吋) 

二、檢查說明 

腰圍是衡量腹部肥胖的關鍵數據。醫學研究顯示，堆積在腹部的內臟脂肪會分泌發炎物

質，進而增加代謝症候群與心血管疾病的風險。相較於體重，腰圍更能精準地預警代謝相

關疾病的發生機率。 

三、執行與參考價值 

● 代謝風險核心指標：腰圍反映了內臟器官周邊脂肪的厚度，是診斷代謝症候群最重要

的測量項目之一。 

● 自我管理工具：定期在家測量腰圍，是成本最低且最即時的自我健康監測方式，有助

於隨時掌握身體狀態。 
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四、💡 醫師的提醒 

● BMI 正常不代表絕對健康：即便您的身體質量指數 (BMI) 在正常範圍內，如果腰圍超

過標準（男 90cm / 女 80cm），仍然屬於「腹部肥胖」，代表內臟脂肪堆積過多，

仍需密切注意健康風險。 

● 腹部肥胖的危害：一旦腰圍超過標準，罹患代謝症候群及相關慢性疾病的機率會顯著

增加。若您的數值超標，建議開始檢視日常飲食，並循序漸進增加運動量。 

五、評估與總結 

定期測量腰圍是自我健康管理中不可或缺的一環。透過了解自己的腰圍變化，您能更積極

地調整生活方式。我們建議透過健康飲食與規律運動，將腰圍維持在理想範圍，以降低罹

患代謝性及心血管疾病的風險。若您有任何疑問，請諮詢專業醫療人員，共同守護您的長

期健康。 

 

 


