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四大定義四大定義四大定義四大定義

ダイエット

人が本来備えている代謝機能を正常に保ちながら、日常生活を健康的に送ることが人が本来備えている代謝機能を正常に保ちながら、日常生活を健康的に送ることが人が本来備えている代謝機能を正常に保ちながら、日常生活を健康的に送ることが人が本来備えている代謝機能を正常に保ちながら、日常生活を健康的に送ることが

できる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレ

肥満

単に体重過多を指すのではなく、身体を構成する成分のうち、脂肪組織の占める割合単に体重過多を指すのではなく、身体を構成する成分のうち、脂肪組織の占める割合単に体重過多を指すのではなく、身体を構成する成分のうち、脂肪組織の占める割合単に体重過多を指すのではなく、身体を構成する成分のうち、脂肪組織の占める割合

が異常に増加した状態が異常に増加した状態が異常に増加した状態が異常に増加した状態 （日本肥満学会）（日本肥満学会）（日本肥満学会）（日本肥満学会）

できる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレできる自らの適正体重を、維持又は獲得する為に、食事の調整や身体活動又はストレ

ス解消などを図りながら、心身共に活性化させることス解消などを図りながら、心身共に活性化させることス解消などを図りながら、心身共に活性化させることス解消などを図りながら、心身共に活性化させること （日本ダイエット健康協会）（日本ダイエット健康協会）（日本ダイエット健康協会）（日本ダイエット健康協会）

肥満症

肥満に起因ないし関連する健康障害を合併するか、その合併が予測される場合で、医肥満に起因ないし関連する健康障害を合併するか、その合併が予測される場合で、医肥満に起因ないし関連する健康障害を合併するか、その合併が予測される場合で、医肥満に起因ないし関連する健康障害を合併するか、その合併が予測される場合で、医

学的に減量を必要とする病態をいい、疾患単位として取り扱う学的に減量を必要とする病態をいい、疾患単位として取り扱う学的に減量を必要とする病態をいい、疾患単位として取り扱う学的に減量を必要とする病態をいい、疾患単位として取り扱う （日本肥満学会）（日本肥満学会）（日本肥満学会）（日本肥満学会）



健康とは、完全に、身体的、精神的、健康とは、完全に、身体的、精神的、健康とは、完全に、身体的、精神的、健康とは、完全に、身体的、精神的、霊的霊的霊的霊的及び社会的に良好な及び社会的に良好な及び社会的に良好な及び社会的に良好な

（安寧な）（安寧な）（安寧な）（安寧な）動的動的動的動的状態であることを意味し、単に病気ではないとか、状態であることを意味し、単に病気ではないとか、状態であることを意味し、単に病気ではないとか、状態であることを意味し、単に病気ではないとか、

世界保健機構（WHO）による「健康」の定義

虚弱ではないという事ではない虚弱ではないという事ではない虚弱ではないという事ではない虚弱ではないという事ではない(1999年年年年)

健康とは、完全に、身体的、精神的、及び社会的に良好な（安健康とは、完全に、身体的、精神的、及び社会的に良好な（安健康とは、完全に、身体的、精神的、及び社会的に良好な（安健康とは、完全に、身体的、精神的、及び社会的に良好な（安

寧な）状態であることを意味し、単に病気ではないとか、虚弱で寧な）状態であることを意味し、単に病気ではないとか、虚弱で寧な）状態であることを意味し、単に病気ではないとか、虚弱で寧な）状態であることを意味し、単に病気ではないとか、虚弱で

はないという事ではないはないという事ではないはないという事ではないはないという事ではない(1948年年年年)



メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の診断基準メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の診断基準メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の診断基準メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の診断基準
スローガンスローガンスローガンスローガン “１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ”“１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ”“１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ”“１に運動、２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ”

内臓脂肪蓄積内臓脂肪蓄積内臓脂肪蓄積内臓脂肪蓄積 (内臓脂肪面積内臓脂肪面積内臓脂肪面積内臓脂肪面積100m²以上相当値以上相当値以上相当値以上相当値) ＢＭＩＢＭＩＢＭＩＢＭＩ （ボディマスインデックス／体格指数）（ボディマスインデックス／体格指数）（ボディマスインデックス／体格指数）（ボディマスインデックス／体格指数）

ウエスト周囲径ウエスト周囲径ウエスト周囲径ウエスト周囲径 男性男性男性男性 85cm85cm85cm85cm以上以上以上以上
女性女性女性女性 90cm90cm90cm90cm以上以上以上以上

体重体重体重体重(kg)(kg)(kg)(kg)／身長／身長／身長／身長(m)2(m)2(m)2(m)2

＝＝＝＝体重体重体重体重÷÷÷÷身長身長身長身長(m)÷÷÷÷身長身長身長身長(m)＝＝＝＝２２２２２２２２（（（（適正値適正値適正値適正値））））

18.518.518.518.5未満＝痩せ、未満＝痩せ、未満＝痩せ、未満＝痩せ、18.518.518.518.5～～～～25252525未満＝標準未満＝標準未満＝標準未満＝標準

25252525～～～～30303030未満＝肥満、未満＝肥満、未満＝肥満、未満＝肥満、30303030以上＝高度肥満以上＝高度肥満以上＝高度肥満以上＝高度肥満

＋＋＋＋ 下記２項目以上下記２項目以上下記２項目以上下記２項目以上

血清脂質異常血清脂質異常血清脂質異常血清脂質異常

・トリグリセリド値・トリグリセリド値・トリグリセリド値・トリグリセリド値

血圧高値血圧高値血圧高値血圧高値

・最高（収縮期）血圧・最高（収縮期）血圧・最高（収縮期）血圧・最高（収縮期）血圧

高血糖高血糖高血糖高血糖

・空腹時血糖値・空腹時血糖値・空腹時血糖値・空腹時血糖値

（○男性：90cm以上、女性80cm以上）

東海大学教授 大櫛陽一 （医療統計学）

150mg/dL150mg/dL150mg/dL150mg/dL以上以上以上以上

・・・・HDLHDLHDLHDLコレステロール値コレステロール値コレステロール値コレステロール値

40mg/dL40mg/dL40mg/dL40mg/dL未満未満未満未満

130mmHg130mmHg130mmHg130mmHg以上以上以上以上

・最低（拡張期）血圧・最低（拡張期）血圧・最低（拡張期）血圧・最低（拡張期）血圧

85mmHg85mmHg85mmHg85mmHg以上以上以上以上

・空腹時血糖値・空腹時血糖値・空腹時血糖値・空腹時血糖値

110mg/dL110mg/dL110mg/dL110mg/dL以上以上以上以上

・ＨｂＡ１ｃ・ＨｂＡ１ｃ・ＨｂＡ１ｃ・ＨｂＡ１ｃ （ｸﾞﾘｺﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝ）（ｸﾞﾘｺﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝ）（ｸﾞﾘｺﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝ）（ｸﾞﾘｺﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝ）

正常値正常値正常値正常値 4.34.34.34.3～～～～5.85.85.85.8％％％％

高脂血症でない9,851名の入院中死亡率＝約5.5% VS 高脂血症2,311名入院中死亡率＝約2.4%
（対象＝動脈硬化が一因とされる脳卒中（脳梗塞、脳内出血、くも膜下出血）で入院した患者計16,850名）



厚生労働省研究班の中間報告厚生労働省研究班の中間報告厚生労働省研究班の中間報告厚生労働省研究班の中間報告 2009.2.32009.2.32009.2.32009.2.3
((((主任研究者主任研究者主任研究者主任研究者 ＝＝＝＝ 東京大学教授東京大学教授東京大学教授東京大学教授 門脇門脇門脇門脇 孝孝孝孝))))

将来的に心筋梗塞を起こすリスクが高くなる腹囲サイズは将来的に心筋梗塞を起こすリスクが高くなる腹囲サイズは将来的に心筋梗塞を起こすリスクが高くなる腹囲サイズは将来的に心筋梗塞を起こすリスクが高くなる腹囲サイズは

男性：男性：男性：男性：84cm84cm84cm84cm以上、女性：以上、女性：以上、女性：以上、女性：80cm80cm80cm80cm以上以上以上以上

アジア地域では、アジア地域では、アジア地域では、アジア地域では、BMIBMIBMIBMIが低くても心臓病で死亡する例が多いので、が低くても心臓病で死亡する例が多いので、が低くても心臓病で死亡する例が多いので、が低くても心臓病で死亡する例が多いので、

男性：男性：男性：男性：85cm85cm85cm85cm前後、女性：前後、女性：前後、女性：前後、女性：75cm75cm75cm75cm前後前後前後前後



血圧の話血圧の話血圧の話血圧の話

なぜ血圧はなぜ血圧はなぜ血圧はなぜ血圧はmmHgなのでしょう？＝なのでしょう？＝なのでしょう？＝なのでしょう？＝mm（長さ）（長さ）（長さ）（長さ） + Hg（水銀）（水銀）（水銀）（水銀）

収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧 １４０１４０１４０１４０mmHg

1m 90cm1m 90cm1m 90cm1m 90cm

収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧収縮期血圧 １４０１４０１４０１４０mmHg

140mm140mm140mm140mm

水の場合水の場合水の場合水の場合

水銀の場合水銀の場合水銀の場合水銀の場合

収縮期血圧１４０ｍｍＨｇ（上の血圧）を水の圧力で換算すると１４０ｍｍ収縮期血圧１４０ｍｍＨｇ（上の血圧）を水の圧力で換算すると１４０ｍｍ収縮期血圧１４０ｍｍＨｇ（上の血圧）を水の圧力で換算すると１４０ｍｍ収縮期血圧１４０ｍｍＨｇ（上の血圧）を水の圧力で換算すると１４０ｍｍ××××１３１３１３１３....６（水銀の６（水銀の６（水銀の６（水銀の

比重）＝１比重）＝１比重）＝１比重）＝１,,,,９０４ｍｍとなり、水で血圧を測った場合には血圧計の高さが１ｍ９０ｃｍ以上９０４ｍｍとなり、水で血圧を測った場合には血圧計の高さが１ｍ９０ｃｍ以上９０４ｍｍとなり、水で血圧を測った場合には血圧計の高さが１ｍ９０ｃｍ以上９０４ｍｍとなり、水で血圧を測った場合には血圧計の高さが１ｍ９０ｃｍ以上

必要となってしまいます。必要となってしまいます。必要となってしまいます。必要となってしまいます。



塩分と高血圧の仕組みを解明
2011.7.20

塩分過多による血圧上昇は「Ｒａｃ１」の活性化塩分過多による血圧上昇は「Ｒａｃ１」の活性化塩分過多による血圧上昇は「Ｒａｃ１」の活性化塩分過多による血圧上昇は「Ｒａｃ１」の活性化

トピックストピックストピックストピックス

塩分による血圧上昇は腎臓内でのナトリウム再吸収が関係

しており、アルドステロン（血液のナトリウムとカリウムのバラ

ンスを調整）の分泌によってMR（鉱質コルチコイド受容体）が

活性化されて再吸収が促進される。

またアルドステロンが分泌されなくても腎臓細胞の形成維持

に関わるタンパク質（Rac1）がMRを活性化して高血圧となる。



ラットに塩分過多（8%）の食事を3週間与えた

収縮期血圧160mmHg超の高血圧群
（塩分感受性高血圧）

収縮期血圧120mmHg未満の正常群
（塩分抵抗性正常血圧 ）

腎臓でのRac1及びMRの働きが
共に抑えられていた

腎臓でのRac1及びMRの働きが
共に活性化されていた

Rac1の働きを抑えるRac1阻害薬を投与
塩分過多による血圧上昇は、

Rac1の働きを抑えるRac1阻害薬を投与

MRの働きが抑えられると共に、高血圧と
腎機能が改善した。

塩分過多による血圧上昇は、
Rac1が活性化されることによっ
てMRも活性化されている。
また、この結果は、塩分感受性
の違いが腎臓に於けるRac1の
働きの違いによるものであるこ
とを示す。





ノンスモーカーの肺ノンスモーカーの肺ノンスモーカーの肺ノンスモーカーの肺

スモーカーの肺スモーカーの肺スモーカーの肺スモーカーの肺



男性は内臓脂肪、女性は皮下脂肪が付きやす男性は内臓脂肪、女性は皮下脂肪が付きやす男性は内臓脂肪、女性は皮下脂肪が付きやす男性は内臓脂肪、女性は皮下脂肪が付きやす
い理由がある。い理由がある。い理由がある。い理由がある。

その①その①その①その①

キーワードキーワードキーワードキーワード
・エストロゲン（卵胞ホルモン）・エストロゲン（卵胞ホルモン）・エストロゲン（卵胞ホルモン）・エストロゲン（卵胞ホルモン）
・プロゲステロン（黄体ホルモン）・プロゲステロン（黄体ホルモン）・プロゲステロン（黄体ホルモン）・プロゲステロン（黄体ホルモン）
・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）・出産、閉経、更年期、骨量低下（骨粗鬆症）
・授乳期・授乳期・授乳期・授乳期
・筋肉量の男女差・筋肉量の男女差・筋肉量の男女差・筋肉量の男女差



皮下脂肪型肥満
(女性に多いタイプ)

内臓脂肪型肥満
(男性に多いタイプ)

危険危険危険危険安全安全安全安全

皮
下
脂
肪
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S

内
臓
脂
肪

ヘソ囲：男８５ヘソ囲：男８５ヘソ囲：男８５ヘソ囲：男８５cm、女９０、女９０、女９０、女９０cm以上以上以上以上(日本日本日本日本) ヘソ囲：男１０２ヘソ囲：男１０２ヘソ囲：男１０２ヘソ囲：男１０２cm、女８８、女８８、女８８、女８８cm以上以上以上以上(欧米欧米欧米欧米)



近年に於ける男女別肥満と痩せの割合近年に於ける男女別肥満と痩せの割合近年に於ける男女別肥満と痩せの割合近年に於ける男女別肥満と痩せの割合 ― 平成平成平成平成21212121年国民健康・栄養調査年国民健康・栄養調査年国民健康・栄養調査年国民健康・栄養調査 ―

※ 成人肥満者（BMI≧25）の減少
＝20代～60代（男性）15%以下、40代～60代（女性）20%以下

20代女性痩せ（BMI＜18.5）
の減少＝15%以下

※国民健康づくり運動国民健康づくり運動国民健康づくり運動国民健康づくり運動

http://www.kenkounippon21.gr.jp/



カロリーの収支バランス？カロリーの収支バランス？カロリーの収支バランス？カロリーの収支バランス？
体内では計算通りにはならない。体内では計算通りにはならない。体内では計算通りにはならない。体内では計算通りにはならない。

摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法

その②その②その②その②

摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法摂取カロリーと消費カロリーはそもそも算出法
が全く異なる！が全く異なる！が全く異なる！が全く異なる！

キーワードキーワードキーワードキーワード
・摂取カロリー＝爆発熱量計・摂取カロリー＝爆発熱量計・摂取カロリー＝爆発熱量計・摂取カロリー＝爆発熱量計-水温上昇水温上昇水温上昇水温上昇-

・消費カロリー＝酸素消費量・消費カロリー＝酸素消費量・消費カロリー＝酸素消費量・消費カロリー＝酸素消費量-１㍑１㍑１㍑１㍑=５５５５kcal

・大食いでも太らない人・大食いでも太らない人・大食いでも太らない人・大食いでも太らない人
・少食でも太っている人・少食でも太っている人・少食でも太っている人・少食でも太っている人
・季節や環境、生活習慣などによっても異なる・季節や環境、生活習慣などによっても異なる・季節や環境、生活習慣などによっても異なる・季節や環境、生活習慣などによっても異なる



高カロリーの飲食！？高カロリーの飲食！？高カロリーの飲食！？高カロリーの飲食！？
（おやつ食）（おやつ食）（おやつ食）（おやつ食）

149kcal149kcal149kcal149kcal
P:1.5gP:1.5gP:1.5gP:1.5g
F:3.0gF:3.0gF:3.0gF:3.0g
C:29.0gC:29.0gC:29.0gC:29.0g

46kcal46kcal46kcal46kcal
P:0.1gP:0.1gP:0.1gP:0.1g
F:0gF:0gF:0gF:0g
C:11.4gC:11.4gC:11.4gC:11.4g

70kcal70kcal70kcal70kcal
P:0gP:0gP:0gP:0g
F:0gF:0gF:0gF:0g
C:18.5gC:18.5gC:18.5gC:18.5g

66kcal66kcal66kcal66kcal
P:0.6gP:0.6gP:0.6gP:0.6g
F:1.8gF:1.8gF:1.8gF:1.8g
C:11.7gC:11.7gC:11.7gC:11.7g

331kcal331kcal331kcal331kcal P:2.2gP:2.2gP:2.2gP:2.2g F:4.8gF:4.8gF:4.8gF:4.8g C:70.6gC:70.6gC:70.6gC:70.6g

ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質2.62.62.62.6：脂質：脂質：脂質：脂質12.912.912.912.9：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）84.684.684.684.6

フルーツスイーツフルーツスイーツフルーツスイーツフルーツスイーツ アイスキャンディーアイスキャンディーアイスキャンディーアイスキャンディー キャラメルキャラメルキャラメルキャラメル コーラコーラコーラコーラ



バランス栄養食！？バランス栄養食！？バランス栄養食！？バランス栄養食！？

78kcal78kcal78kcal78kcal
P:16.8gP:16.8gP:16.8gP:16.8g
F:0.7gF:0.7gF:0.7gF:0.7g

67kcal67kcal67kcal67kcal
P:3.3gP:3.3gP:3.3gP:3.3g
F:3.8gF:3.8gF:3.8gF:3.8g

100kcal100kcal100kcal100kcal
P:3.8gP:3.8gP:3.8gP:3.8g
F:2.2gF:2.2gF:2.2gF:2.2g

86kcal86kcal86kcal86kcal
P:1.1gP:1.1gP:1.1gP:1.1g
F:0.2gF:0.2gF:0.2gF:0.2gF:0.7gF:0.7gF:0.7gF:0.7g

C:1.1gC:1.1gC:1.1gC:1.1g
F:3.8gF:3.8gF:3.8gF:3.8g
C:4.8gC:4.8gC:4.8gC:4.8g

F:2.2gF:2.2gF:2.2gF:2.2g
C:16.3gC:16.3gC:16.3gC:16.3g

F:0.2gF:0.2gF:0.2gF:0.2g
C:22.5gC:22.5gC:22.5gC:22.5g

331kcal P:25g F:6.9g C:44.7g331kcal P:25g F:6.9g C:44.7g331kcal P:25g F:6.9g C:44.7g331kcal P:25g F:6.9g C:44.7g

ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質29.3：脂質：脂質：脂質：脂質18.2：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）52.5

プロティンプロティンプロティンプロティン カロリーメイトカロリーメイトカロリーメイトカロリーメイト バナナバナナバナナバナナ 牛乳牛乳牛乳牛乳



ピザトーストピザトーストピザトーストピザトースト

291kcal291kcal291kcal291kcal
P:11.2gP:11.2gP:11.2gP:11.2g
F:12.5gF:12.5gF:12.5gF:12.5g

67kcal67kcal67kcal67kcal
P:3.3gP:3.3gP:3.3gP:3.3g
F:3.8gF:3.8gF:3.8gF:3.8gF:12.5gF:12.5gF:12.5gF:12.5g

C:33.6gC:33.6gC:33.6gC:33.6g

358kcal P:14.5g F:16.3g C:38.4g358kcal P:14.5g F:16.3g C:38.4g358kcal P:14.5g F:16.3g C:38.4g358kcal P:14.5g F:16.3g C:38.4g

ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質ＰＦＣバランス＝タンパク質16.2：脂質：脂質：脂質：脂質40.9：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）：炭水化物（糖質）42.9

ピザトーストピザトーストピザトーストピザトースト

F:3.8gF:3.8gF:3.8gF:3.8g
C:4.8gC:4.8gC:4.8gC:4.8g

牛乳牛乳牛乳牛乳



ＰＦＣの違いによる血糖値の上昇比較ＰＦＣの違いによる血糖値の上昇比較ＰＦＣの違いによる血糖値の上昇比較ＰＦＣの違いによる血糖値の上昇比較

Ｎ＝５（平均値）Ｎ＝５（平均値）Ｎ＝５（平均値）Ｎ＝５（平均値）
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おやつ食 栄養バランス食 ピザトースト＋牛乳



脂肪酸の摂取と食品表示に注意脂肪酸の摂取と食品表示に注意脂肪酸の摂取と食品表示に注意脂肪酸の摂取と食品表示に注意



脂肪酸の種類脂肪酸の種類脂肪酸の種類脂肪酸の種類 系列系列系列系列 名称名称名称名称 含まれる主な食品含まれる主な食品含まれる主な食品含まれる主な食品

飽和脂肪酸 ラウリル酸 (C12:0) パーム油

ミリスチン酸 (C14:0) ココナッツ油、牛脂

パルミチン酸 (C16:0) 米ぬか、牛脂

脂肪酸脂肪酸脂肪酸脂肪酸

パルミチン酸 (C16:0)

ステアリン酸 (C18:0) 牛脂

一価不飽和脂肪酸 n-9 オレイン酸 (C18:1) オリーブ油、大豆油、ナッツ類、
ﾁｮｺﾚｰﾄ、米ぬか

二価不飽和脂肪酸 n-6 リノール酸 (C18:2) ゴマ油、大豆油、米ぬか

多価不飽和脂肪酸 γ-リノレン酸 (C18:3) 月見草油、ｱﾙﾌｧﾙﾌｧ、母乳

アラキドン酸 (C20:4) 卵白、レバーアラキドン酸 (C20:4) 卵白、レバー

n-3 α-リノレン酸 (C18:3) 大豆油、アマニ油

ＥＰＡ (C20:5) 天然魚油（青魚類）

ＤＨＡ (C22:6) 天然魚油（青魚類）

※※※※飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸 ３３３３ ：一価不飽和脂肪酸：一価不飽和脂肪酸：一価不飽和脂肪酸：一価不飽和脂肪酸 ４４４４ ：多価不飽和脂肪酸：多価不飽和脂肪酸：多価不飽和脂肪酸：多価不飽和脂肪酸 ３３３３



高脂肪の食品が好まれる理由高脂肪の食品が好まれる理由高脂肪の食品が好まれる理由高脂肪の食品が好まれる理由

脂肪＝９脂肪＝９脂肪＝９脂肪＝９kcal、炭水化物（糖質）とタンパク質＝４、炭水化物（糖質）とタンパク質＝４、炭水化物（糖質）とタンパク質＝４、炭水化物（糖質）とタンパク質＝４kcal

食品１食品１食品１食品１ggggのエネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギー

体重１体重１体重１体重１kgに換算に換算に換算に換算

脂肪＝脂肪＝脂肪＝脂肪＝9,000(7,200)kcal、炭水化物（糖質）とタンパク質＝、炭水化物（糖質）とタンパク質＝、炭水化物（糖質）とタンパク質＝、炭水化物（糖質）とタンパク質＝4,000kcal

身体には脂肪を蓄えた方が効率的身体には脂肪を蓄えた方が効率的身体には脂肪を蓄えた方が効率的身体には脂肪を蓄えた方が効率的

その為、脂質が存在する場所や状況を記憶することは、その為、脂質が存在する場所や状況を記憶することは、その為、脂質が存在する場所や状況を記憶することは、その為、脂質が存在する場所や状況を記憶することは、
生命活動のためには重要なメカニズムだった生命活動のためには重要なメカニズムだった生命活動のためには重要なメカニズムだった生命活動のためには重要なメカニズムだった

ところが、人類の初期には自然界に高脂肪食はまれにしかなかったところが、人類の初期には自然界に高脂肪食はまれにしかなかったところが、人類の初期には自然界に高脂肪食はまれにしかなかったところが、人類の初期には自然界に高脂肪食はまれにしかなかった



脂肪に含まれるオレイン酸が小腸でＯＥＡ（オレイルエタノールアミド）脂肪に含まれるオレイン酸が小腸でＯＥＡ（オレイルエタノールアミド）脂肪に含まれるオレイン酸が小腸でＯＥＡ（オレイルエタノールアミド）脂肪に含まれるオレイン酸が小腸でＯＥＡ（オレイルエタノールアミド）
と言う脂質ホルモンに変化すると言う脂質ホルモンに変化すると言う脂質ホルモンに変化すると言う脂質ホルモンに変化する

オレイン酸の働きオレイン酸の働きオレイン酸の働きオレイン酸の働き

ＯＥＡは記憶を長期的に固定する作用があり、「いつどこで高脂肪食を食べたＯＥＡは記憶を長期的に固定する作用があり、「いつどこで高脂肪食を食べたＯＥＡは記憶を長期的に固定する作用があり、「いつどこで高脂肪食を食べたＯＥＡは記憶を長期的に固定する作用があり、「いつどこで高脂肪食を食べた
か」という記憶を固定するか」という記憶を固定するか」という記憶を固定するか」という記憶を固定する

「食物脂肪と食欲制御に関する研究」カリフォルニア大学アーバイン校（ＵＣＩ）／米国科学アカデミー紀要
http://www.medicalnewstoday.com/articles/147889.php （英語サイト）

霜降りステーキやトロ等の高脂肪食が美味しく感じる霜降りステーキやトロ等の高脂肪食が美味しく感じる霜降りステーキやトロ等の高脂肪食が美味しく感じる霜降りステーキやトロ等の高脂肪食が美味しく感じる

従って、脂質を多く含む食事はそうでない食事よりも長期間に渡って記憶に残りやすい従って、脂質を多く含む食事はそうでない食事よりも長期間に渡って記憶に残りやすい従って、脂質を多く含む食事はそうでない食事よりも長期間に渡って記憶に残りやすい従って、脂質を多く含む食事はそうでない食事よりも長期間に渡って記憶に残りやすい

更にＯＥＡは、脳へ空腹感を抑制する信号を送ることで、満腹感に導き、過食を防ぐ更にＯＥＡは、脳へ空腹感を抑制する信号を送ることで、満腹感に導き、過食を防ぐ更にＯＥＡは、脳へ空腹感を抑制する信号を送ることで、満腹感に導き、過食を防ぐ更にＯＥＡは、脳へ空腹感を抑制する信号を送ることで、満腹感に導き、過食を防ぐ



動くためには「糖質（炭水化物）」が不可欠！動くためには「糖質（炭水化物）」が不可欠！動くためには「糖質（炭水化物）」が不可欠！動くためには「糖質（炭水化物）」が不可欠！

「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。

その③その③その③その③

「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。「糖質」は最も吸収が速い栄養素である。

キーワードキーワードキーワードキーワード
・「糖」は、脳の唯一の栄養源・「糖」は、脳の唯一の栄養源・「糖」は、脳の唯一の栄養源・「糖」は、脳の唯一の栄養源
・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する・「糖」は、約１５分で吸収する
・ＧＩ値（グリセミックインデックス）・ＧＩ値（グリセミックインデックス）・ＧＩ値（グリセミックインデックス）・ＧＩ値（グリセミックインデックス）
・血糖値・血糖値・血糖値・血糖値
・インスリン（インシュリン）・インスリン（インシュリン）・インスリン（インシュリン）・インスリン（インシュリン）
・グリコーゲン・グリコーゲン・グリコーゲン・グリコーゲン



主要食品摂取後の血糖値／ＧＩ値測定主要食品摂取後の血糖値／ＧＩ値測定主要食品摂取後の血糖値／ＧＩ値測定主要食品摂取後の血糖値／ＧＩ値測定
Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）
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ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所 2001年年年年

80

90
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経過時間（分）

基準(ブドウ糖）／ＧＩ値100 うどん（生）／ＧＩ値80 精白米(ご飯)／ＧＩ値84

ずわいがに(ゆで)／ＧＩ値43 牛ロース肉／ＧＩ値46 スパゲッティ(ゆで)／ＧＩ値65



雑穀米・白米・豆類摂取後の血糖値／ＧＩ値測定雑穀米・白米・豆類摂取後の血糖値／ＧＩ値測定雑穀米・白米・豆類摂取後の血糖値／ＧＩ値測定雑穀米・白米・豆類摂取後の血糖値／ＧＩ値測定
Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）Ｎ＝１５（平均値）

160

170

180

90

100

110

120

130

140

150

160

血
糖

値
（
m

g/
d
l）

ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所 2001年年年年

80

90
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経過時間（分）

基準(ブドウ糖）／ＧＩ値100 五穀米／ＧＩ値55 精白米(ご飯)／ＧＩ値84

枝豆／GI値30 えんどう豆／ＧＩ値38 納豆／ＧＩ値33



雑穀・脂肪摂取量と糖尿病有病率雑穀・脂肪摂取量と糖尿病有病率雑穀・脂肪摂取量と糖尿病有病率雑穀・脂肪摂取量と糖尿病有病率

脂肪摂取量が直接原因ではない！脂肪摂取量が直接原因ではない！脂肪摂取量が直接原因ではない！脂肪摂取量が直接原因ではない！



雑穀・脂肪摂取量雑穀・脂肪摂取量雑穀・脂肪摂取量雑穀・脂肪摂取量VS糖尿病有病率と大腸癌死亡率糖尿病有病率と大腸癌死亡率糖尿病有病率と大腸癌死亡率糖尿病有病率と大腸癌死亡率

GIGIGIGI値の認知値の認知値の認知値の認知



年代別主食（米飯）の嗜好年代別主食（米飯）の嗜好年代別主食（米飯）の嗜好年代別主食（米飯）の嗜好



雑穀の種類と特色雑穀の種類と特色雑穀の種類と特色雑穀の種類と特色



メープルシロップ摂取後の血糖値／ＧＩ値測定メープルシロップ摂取後の血糖値／ＧＩ値測定メープルシロップ摂取後の血糖値／ＧＩ値測定メープルシロップ摂取後の血糖値／ＧＩ値測定
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ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所 2008年年年年
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基準(ブドウ糖） メープルシロップ／ＧＩ値４６



米類米類米類米類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー パン類パン類パン類パン類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー めん類めん類めん類めん類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー

餅餅餅餅 ８５８５８５８５ ２３５２３５２３５２３５ あんパンあんパンあんパンあんパン ９５９５９５９５ ２８０２８０２８０２８０ うどんうどんうどんうどん ８０８０８０８０ ２７０２７０２７０２７０

精白米精白米精白米精白米 ８４８４８４８４ １６８１６８１６８１６８ フランスパンフランスパンフランスパンフランスパン ９３９３９３９３ ２７９２７９２７９２７９ スパゲッティスパゲッティスパゲッティスパゲッティ ６５６５６５６５ １４９１４９１４９１４９

赤飯赤飯赤飯赤飯 ７７７７７７７７ １８９１８９１８９１８９ 食パン食パン食パン食パン ９１９１９１９１ ２６４２６４２６４２６４ 中華めん中華めん中華めん中華めん ６１６１６１６１ ２８１２８１２８１２８１

玄米玄米玄米玄米 ５６５６５６５６ １６５１６５１６５１６５ クロワッサンクロワッサンクロワッサンクロワッサン ６８６８６８６８ ４４８４４８４４８４４８ そばそばそばそば ５９５９５９５９ ２７４２７４２７４２７４

五穀米五穀米五穀米五穀米 ５５５５５５５５ １２６１２６１２６１２６ ライ麦パンライ麦パンライ麦パンライ麦パン ５８５８５８５８ ２６４２６４２６４２６４ 春雨春雨春雨春雨 ３２３２３２３２ ３４２３４２３４２３４２

野菜・イモ類野菜・イモ類野菜・イモ類野菜・イモ類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 肉類・魚介類肉類・魚介類肉類・魚介類肉類・魚介類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 果物・菓子類果物・菓子類果物・菓子類果物・菓子類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー

ＧＩ値とカロリーの一例ＧＩ値とカロリーの一例ＧＩ値とカロリーの一例ＧＩ値とカロリーの一例

野菜・イモ類野菜・イモ類野菜・イモ類野菜・イモ類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 肉類・魚介類肉類・魚介類肉類・魚介類肉類・魚介類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 果物・菓子類果物・菓子類果物・菓子類果物・菓子類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー

ジャガイモジャガイモジャガイモジャガイモ ９０９０９０９０ ７６７６７６７６ サラミサラミサラミサラミ ４８４８４８４８ ４９７４９７４９７４９７ チョコレートチョコレートチョコレートチョコレート ９１９１９１９１ ５５７５５７５５７５５７

ニンジンニンジンニンジンニンジン ８０８０８０８０ ３７３７３７３７ 牛肉（もも）牛肉（もも）牛肉（もも）牛肉（もも） ４６４６４６４６ ２０９２０９２０９２０９ ホットケーキホットケーキホットケーキホットケーキ ８０８０８０８０ ２６１２６１２６１２６１

サツマイモサツマイモサツマイモサツマイモ ５５５５５５５５ １３２１３２１３２１３２ ロースハムロースハムロースハムロースハム ４６４６４６４６ １９６１９６１９６１９６ アイスクリームアイスクリームアイスクリームアイスクリーム ６５６５６５６５ ２１２２１２２１２２１２

ゴボウゴボウゴボウゴボウ ４５４５４５４５ ６５６５６５６５ 鶏肉（もも）鶏肉（もも）鶏肉（もも）鶏肉（もも） ４５４５４５４５ ２００２００２００２００ パイナップルパイナップルパイナップルパイナップル ６５６５６５６５ ５１５１５１５１

サヤエンドウサヤエンドウサヤエンドウサヤエンドウ ２８２８２８２８ ３６３６３６３６ 豚肉（もも）豚肉（もも）豚肉（もも）豚肉（もも） ４５４５４５４５ １８３１８３１８３１８３ スイカスイカスイカスイカ ６０６０６０６０ ３７３７３７３７

オクラオクラオクラオクラ ２８２８２８２８ ３０３０３０３０ アナゴアナゴアナゴアナゴ ４５４５４５４５ １６１１６１１６１１６１ 巨峰巨峰巨峰巨峰 ５０５０５０５０ ５９５９５９５９

タケノコタケノコタケノコタケノコ ２６２６２６２６ ２６２６２６２６ ウナギウナギウナギウナギ ４３４３４３４３ ２９３２９３２９３２９３ リンゴリンゴリンゴリンゴ ３６３６３６３６ ５４５４５４５４

大根大根大根大根 ２６２６２６２６ １８１８１８１８ アジアジアジアジ ４０４０４０４０ １２１１２１１２１１２１ グレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツ ３１３１３１３１ ３８３８３８３８大根大根大根大根 ２６２６２６２６ １８１８１８１８ アジアジアジアジ ４０４０４０４０ １２１１２１１２１１２１ グレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツ ３１３１３１３１ ３８３８３８３８

ホウレンソウホウレンソウホウレンソウホウレンソウ １５１５１５１５ ２０２０２０２０ アサリアサリアサリアサリ ４０４０４０４０ ３０３０３０３０ イチゴイチゴイチゴイチゴ ２９２９２９２９ ３４３４３４３４

豆類・ナッツ豆類・ナッツ豆類・ナッツ豆類・ナッツ ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 乳製品・卵乳製品・卵乳製品・卵乳製品・卵 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー 糖類糖類糖類糖類 ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値ＧＩ値 カロリーカロリーカロリーカロリー

豆腐（木綿）豆腐（木綿）豆腐（木綿）豆腐（木綿） ４２４２４２４２ ７２７２７２７２ クリームチーズクリームチーズクリームチーズクリームチーズ ３３３３３３３３ ３４６３４６３４６３４６ 上白糖上白糖上白糖上白糖 １０９１０９１０９１０９ ３８４３８４３８４３８４

納豆納豆納豆納豆 ３３３３３３３３ ２００２００２００２００ カマンベールカマンベールカマンベールカマンベール ３１３１３１３１ ３１０３１０３１０３１０ 黒砂糖黒砂糖黒砂糖黒砂糖 ９９９９９９９９ ３５４３５４３５４３５４

アーモンドアーモンドアーモンドアーモンド ３０３０３０３０ ３０３０３０３０ 鶏卵鶏卵鶏卵鶏卵 ３０３０３０３０ １５１１５１１５１１５１ 水飴水飴水飴水飴 ９３９３９３９３ ３２８３２８３２８３２８

ピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツ ２８２８２８２８ ２８２８２８２８ 牛乳牛乳牛乳牛乳 ２５２５２５２５ ６７６７６７６７ ハチミツハチミツハチミツハチミツ ８８８８８８８８ ２９４２９４２９４２９４

豆乳豆乳豆乳豆乳 ２３２３２３２３ ４６４６４６４６ ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト ２５２５２５２５ ６２６２６２６２ メープルシロップメープルシロップメープルシロップメープルシロップ ７３７３７３７３ ２５７２５７２５７２５７



低ＧＩ値食のポイント低ＧＩ値食のポイント低ＧＩ値食のポイント低ＧＩ値食のポイント

①①①① 歯応えがある（硬めの）食材を良く噛んで食べる。歯応えがある（硬めの）食材を良く噛んで食べる。歯応えがある（硬めの）食材を良く噛んで食べる。歯応えがある（硬めの）食材を良く噛んで食べる。

②②②② 酢、レモン（又は他の柑橘系果物）といった酸っぱい食材を積極的に食べる。酢、レモン（又は他の柑橘系果物）といった酸っぱい食材を積極的に食べる。酢、レモン（又は他の柑橘系果物）といった酸っぱい食材を積極的に食べる。酢、レモン（又は他の柑橘系果物）といった酸っぱい食材を積極的に食べる。

③③③③ なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生③③③③ なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生なるべく焼き過ぎない、煮過ぎない、茹で過ぎないと言った調理時間が短い生
食に近い調理法を選ぶ。食に近い調理法を選ぶ。食に近い調理法を選ぶ。食に近い調理法を選ぶ。

④④④④ 野菜や海藻などの繊維質が多い食材を積極的に食べる。野菜や海藻などの繊維質が多い食材を積極的に食べる。野菜や海藻などの繊維質が多い食材を積極的に食べる。野菜や海藻などの繊維質が多い食材を積極的に食べる。

⑤⑤⑤⑤ 砂糖を含まない乳製品を食べる（牛乳に含まれる甘味＝乳糖はＯＫ）。砂糖を含まない乳製品を食べる（牛乳に含まれる甘味＝乳糖はＯＫ）。砂糖を含まない乳製品を食べる（牛乳に含まれる甘味＝乳糖はＯＫ）。砂糖を含まない乳製品を食べる（牛乳に含まれる甘味＝乳糖はＯＫ）。

⑥⑥⑥⑥ 白米より玄米、小麦より全粒粉のパンやパスタなどの未精製食材を選ぶ。白米より玄米、小麦より全粒粉のパンやパスタなどの未精製食材を選ぶ。白米より玄米、小麦より全粒粉のパンやパスタなどの未精製食材を選ぶ。白米より玄米、小麦より全粒粉のパンやパスタなどの未精製食材を選ぶ。

⑦⑦⑦⑦ 甘さは砂糖を含まないものを選ぶ（人工甘味料やみりんなど）。甘さは砂糖を含まないものを選ぶ（人工甘味料やみりんなど）。甘さは砂糖を含まないものを選ぶ（人工甘味料やみりんなど）。甘さは砂糖を含まないものを選ぶ（人工甘味料やみりんなど）。

⑧⑧⑧⑧ 食事の食べる順番は大きく分けて、野菜（海藻）食事の食べる順番は大きく分けて、野菜（海藻）食事の食べる順番は大きく分けて、野菜（海藻）食事の食べる順番は大きく分けて、野菜（海藻）→肉や魚介類肉や魚介類肉や魚介類肉や魚介類→炭水化物類炭水化物類炭水化物類炭水化物類
（ご飯やパンなど）。（ご飯やパンなど）。（ご飯やパンなど）。（ご飯やパンなど）。

⑨⑨⑨⑨ 炭水化物抜きダイエットはＮＧ（食事に炭水化物は必須）。炭水化物抜きダイエットはＮＧ（食事に炭水化物は必須）。炭水化物抜きダイエットはＮＧ（食事に炭水化物は必須）。炭水化物抜きダイエットはＮＧ（食事に炭水化物は必須）。

⑩⑩⑩⑩ 朝食は少しでも良いので必ず食べる（朝食抜きはＮＧ）。朝食は少しでも良いので必ず食べる（朝食抜きはＮＧ）。朝食は少しでも良いので必ず食べる（朝食抜きはＮＧ）。朝食は少しでも良いので必ず食べる（朝食抜きはＮＧ）。



主な食品別主な食品別主な食品別主な食品別
咀嚼回数の目安咀嚼回数の目安咀嚼回数の目安咀嚼回数の目安

咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数 多い多い多い多い
GIGIGIGI値値値値 →→→→ 高高高高
DIT DIT DIT DIT →→→→ 高高高高
満腹中枢満腹中枢満腹中枢満腹中枢 →→→→ 刺激大刺激大刺激大刺激大
食べ過ぎ食べ過ぎ食べ過ぎ食べ過ぎ →→→→ 抑制抑制抑制抑制
消化能力消化能力消化能力消化能力 →→→→ 早い早い早い早い
吸収力吸収力吸収力吸収力 → 良い良い良い良い

胃腸への負担胃腸への負担胃腸への負担胃腸への負担 →→→→ 少ない少ない少ない少ない

咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数 少ない少ない少ない少ない

VS

咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数咀嚼回数 少ない少ない少ない少ない
GIGIGIGI値値値値 →→→→ 低低低低
DIT  DIT  DIT  DIT  →→→→ 低低低低
満腹中枢満腹中枢満腹中枢満腹中枢 → → → → 刺激小刺激小刺激小刺激小
食べ過ぎ食べ過ぎ食べ過ぎ食べ過ぎ →→→→ 助長助長助長助長
消化能力消化能力消化能力消化能力 →→→→ 遅い遅い遅い遅い
吸収力吸収力吸収力吸収力 → 劣る劣る劣る劣る
胃腸への負担胃腸への負担胃腸への負担胃腸への負担 → 多い多い多い多い



「低ＧＩ」表示商品例「低ＧＩ」表示商品例「低ＧＩ」表示商品例「低ＧＩ」表示商品例
―於オーストラリア於オーストラリア於オーストラリア於オーストラリア（シドニー）（シドニー）（シドニー）（シドニー）―



飲料水など嗜好の推移

（ジャンル毎に増えた製品と減った製品がある）（ジャンル毎に増えた製品と減った製品がある）（ジャンル毎に増えた製品と減った製品がある）（ジャンル毎に増えた製品と減った製品がある）

コーヒー、ミネラルウォーター、お茶が増加した一方で炭酸飲料、牛乳、果汁飲料が減少した、またノンコーヒー、ミネラルウォーター、お茶が増加した一方で炭酸飲料、牛乳、果汁飲料が減少した、またノンコーヒー、ミネラルウォーター、お茶が増加した一方で炭酸飲料、牛乳、果汁飲料が減少した、またノンコーヒー、ミネラルウォーター、お茶が増加した一方で炭酸飲料、牛乳、果汁飲料が減少した、またノン
アルコールビールの影響でアルコール飲料が減少した、この傾向は健康志向の高まりを意味する。アルコールビールの影響でアルコール飲料が減少した、この傾向は健康志向の高まりを意味する。アルコールビールの影響でアルコール飲料が減少した、この傾向は健康志向の高まりを意味する。アルコールビールの影響でアルコール飲料が減少した、この傾向は健康志向の高まりを意味する。



「代謝」って何？「代謝」って何？「代謝」って何？「代謝」って何？

基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす ≠ 筋肉を付ける！筋肉を付ける！筋肉を付ける！筋肉を付ける！

その④その④その④その④

基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす基礎代謝を増やす ≠ 筋肉を付ける！筋肉を付ける！筋肉を付ける！筋肉を付ける！

キーワードキーワードキーワードキーワード
・代謝（新陳代謝）＝同化作用と異化作用・代謝（新陳代謝）＝同化作用と異化作用・代謝（新陳代謝）＝同化作用と異化作用・代謝（新陳代謝）＝同化作用と異化作用
・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない・筋肉アップ＝代謝アップは証明されていない
・ルーシーダットンやヨガ・ストレッチで代謝アップ・ルーシーダットンやヨガ・ストレッチで代謝アップ・ルーシーダットンやヨガ・ストレッチで代謝アップ・ルーシーダットンやヨガ・ストレッチで代謝アップ
・内臓も筋肉（平滑筋）・内臓も筋肉（平滑筋）・内臓も筋肉（平滑筋）・内臓も筋肉（平滑筋）←骨格筋（横紋筋）骨格筋（横紋筋）骨格筋（横紋筋）骨格筋（横紋筋）



代謝代謝代謝代謝 ＝＝＝＝ 異化作用 ＋ 同化作用

睡眠時代謝・基礎代謝睡眠時代謝・基礎代謝睡眠時代謝・基礎代謝睡眠時代謝・基礎代謝 ・安静時代謝・生活活動代・安静時代謝・生活活動代・安静時代謝・生活活動代・安静時代謝・生活活動代
謝謝謝謝 ・・・・ 食事誘導性体熱産生などの消費エネルギー食事誘導性体熱産生などの消費エネルギー食事誘導性体熱産生などの消費エネルギー食事誘導性体熱産生などの消費エネルギー

筋肉・骨など細胞組織の補修筋肉・骨など細胞組織の補修筋肉・骨など細胞組織の補修筋肉・骨など細胞組織の補修
や血液やホルモンなどの補充や血液やホルモンなどの補充や血液やホルモンなどの補充や血液やホルモンなどの補充

「「「「基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝（（（（BM＝＝＝＝basal metabolism）」とは、）」とは、）」とは、）」とは、

横になった状態で体を動かしていなくても、呼吸・心拍・体温保持などの生命活横になった状態で体を動かしていなくても、呼吸・心拍・体温保持などの生命活横になった状態で体を動かしていなくても、呼吸・心拍・体温保持などの生命活横になった状態で体を動かしていなくても、呼吸・心拍・体温保持などの生命活
動の為に常に使われているエネルギーのこと。動の為に常に使われているエネルギーのこと。動の為に常に使われているエネルギーのこと。動の為に常に使われているエネルギーのこと。



基礎代謝量基礎代謝量基礎代謝量基礎代謝量

筋肉の基礎代謝量は全体の筋肉の基礎代謝量は全体の筋肉の基礎代謝量は全体の筋肉の基礎代謝量は全体の22%に過ぎない！に過ぎない！に過ぎない！に過ぎない！

基礎代謝の内訳基礎代謝の内訳基礎代謝の内訳基礎代謝の内訳
筋肉（骨格筋）が筋肉（骨格筋）が筋肉（骨格筋）が筋肉（骨格筋）が 占める割合は２２％占める割合は２２％占める割合は２２％占める割合は２２％

骨格筋骨格筋骨格筋骨格筋
22%22%22%22%

心臓心臓心臓心臓
9%9%9%9%

腎臓腎臓腎臓腎臓
8%8%8%8%

その他その他その他その他
16%16%16%16%

脂肪組織脂肪組織脂肪組織脂肪組織
4%4%4%4%

277277277277 kcalkcalkcalkcal

370370370370 kcalkcalkcalkcal

70707070 kcalkcalkcalkcal

137137137137 kcalkcalkcalkcal

145145145145 kcalkcalkcalkcal

340340340340

（文献（文献（文献（文献 ：：：： Elia. 1992Elia. 1992Elia. 1992Elia. 1992））））

肝臓肝臓肝臓肝臓
21%21%21%21%

脳脳脳脳
20%20%20%20%

360360360360 kcalkcalkcalkcal

※※※※ 体重体重体重体重70kgで体脂肪率で体脂肪率で体脂肪率で体脂肪率20%前後の男性でエネルギー代謝量前後の男性でエネルギー代謝量前後の男性でエネルギー代謝量前後の男性でエネルギー代謝量≒≒≒≒1,700kcal/day の場合の場合の場合の場合

340340340340 kcalkcalkcalkcal



同じ体重でも体組成の違いで大きく異なる

大大大大 基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝 小小小小

高高高高 体温体温体温体温 低低低低

高高高高 免疫力免疫力免疫力免疫力 低低低低

体脂肪率体脂肪率体脂肪率体脂肪率
男性２５％以上、女性３０％以上男性２５％以上、女性３０％以上男性２５％以上、女性３０％以上男性２５％以上、女性３０％以上

高高高高 免疫力免疫力免疫力免疫力 低低低低

高高高高 エネルギー供給能エネルギー供給能エネルギー供給能エネルギー供給能 低低低低

高高高高 交感神経の活性交感神経の活性交感神経の活性交感神経の活性 低低低低

多多多多 消費カロリー消費カロリー消費カロリー消費カロリー 少少少少

高高高高 運動能力運動能力運動能力運動能力 低低低低

低低低低 血糖値血糖値血糖値血糖値 高高高高

少少少少 インスリン分泌量インスリン分泌量インスリン分泌量インスリン分泌量 多多多多

高高高高 運動能力運動能力運動能力運動能力 低低低低

低低低低 疾病率疾病率疾病率疾病率 高高高高

低低低低 生活習慣病へのリスク生活習慣病へのリスク生活習慣病へのリスク生活習慣病へのリスク 高高高高

体温調節能体温調節能体温調節能体温調節能 高高高高 体温調節能体温調節能体温調節能体温調節能 低低低低

＝＝＝＝

環境への順応が環境への順応が環境への順応が環境への順応が良い良い良い良い

＝＝＝＝

環境への順応が環境への順応が環境への順応が環境への順応が 悪い悪い悪い悪い

能動汗腺数能動汗腺数能動汗腺数能動汗腺数 多多多多 能動汗腺数能動汗腺数能動汗腺数能動汗腺数 少少少少

78kg78kg78kg78kg78kg78kg78kg78kg



アメリカの肥満男性が食べる日常の食事量に関する調査アメリカの肥満男性が食べる日常の食事量に関する調査アメリカの肥満男性が食べる日常の食事量に関する調査アメリカの肥満男性が食べる日常の食事量に関する調査

ＭＯＮＡＬＩＳＡ症候群ＭＯＮＡＬＩＳＡ症候群ＭＯＮＡＬＩＳＡ症候群ＭＯＮＡＬＩＳＡ症候群 1990年

Ｍｏｓｔ Ｏｂｅｓｉｔｙ ｋＮｏｗｎ
Ａｒｅ Ｌｏｗ Ｉｎ Ｓｙｍｐａｔｈｅｔｉｃ

Ａｃｔｉｖｉｔｙ

「肥満者の大多数は交感神経
の働きが低下している」

通常よりも過食していた人は、肥満者全体の約３割に過ぎないことが明らかになった。残りの約７割
の肥満者では、平均的かそれ以下しか食べていなかったにもかかわらず肥満が維持されていた。

キーワード＝カロリーの収支バランスは必ずしも当てはまらない

活動的ではない活動的ではない活動的ではない活動的ではない



ＤＩＴ（食事誘導性体熱産生）についてＤＩＴ（食事誘導性体熱産生）についてＤＩＴ（食事誘導性体熱産生）についてＤＩＴ（食事誘導性体熱産生）について

ＤＩＴ（食事誘導性体熱産生／ＤＩＴ（食事誘導性体熱産生／ＤＩＴ（食事誘導性体熱産生／ＤＩＴ（食事誘導性体熱産生／Diet Induced ThermogenesisDiet Induced ThermogenesisDiet Induced ThermogenesisDiet Induced Thermogenesis）とは、）とは、）とは、）とは、
異化作用の一つで、食べ物を噛んだり消化・発酵・吸収する過程異化作用の一つで、食べ物を噛んだり消化・発酵・吸収する過程異化作用の一つで、食べ物を噛んだり消化・発酵・吸収する過程異化作用の一つで、食べ物を噛んだり消化・発酵・吸収する過程
で使われる消費エネルギーのことです。で使われる消費エネルギーのことです。で使われる消費エネルギーのことです。で使われる消費エネルギーのことです。

①運動習慣①運動習慣①運動習慣①運動習慣 … ありありありあり ＞＞＞＞ なしなしなしなし

②活動量②活動量②活動量②活動量 … 多い多い多い多い ＞＞＞＞ 少ない少ない少ない少ない

③体温（平熱）③体温（平熱）③体温（平熱）③体温（平熱） … 高い高い高い高い ＞＞＞＞ 低い低い低い低い

④食事の時間帯④食事の時間帯④食事の時間帯④食事の時間帯 … 早い早い早い早い ＞＞＞＞ 遅い遅い遅い遅い

⑤食事環境⑤食事環境⑤食事環境⑤食事環境 … リラックスリラックスリラックスリラックス ＞＞＞＞ 慌ただしい慌ただしい慌ただしい慌ただしい

⑥味覚⑥味覚⑥味覚⑥味覚 … 美味しい美味しい美味しい美味しい ＞＞＞＞ 不味い、辛い不味い、辛い不味い、辛い不味い、辛い ＞＞＞＞ 甘い甘い甘い甘い

⑦料理の温度⑦料理の温度⑦料理の温度⑦料理の温度 … 温かい温かい温かい温かい ＞＞＞＞ 冷たい冷たい冷たい冷たい

⑧食事の満足感⑧食事の満足感⑧食事の満足感⑧食事の満足感 … 満足満足満足満足 ＞＞＞＞ 不満不満不満不満

⑨咀嚼⑨咀嚼⑨咀嚼⑨咀嚼 … 良く噛む良く噛む良く噛む良く噛む ＞＞＞＞ 良く噛まない良く噛まない良く噛まない良く噛まない

⑩栄養素⑩栄養素⑩栄養素⑩栄養素 … タンパク質＞炭水化物（糖質）＞脂質タンパク質＞炭水化物（糖質）＞脂質タンパク質＞炭水化物（糖質）＞脂質タンパク質＞炭水化物（糖質）＞脂質



きのこリゾット（白米飯）きのこリゾット（白米飯）きのこリゾット（白米飯）きのこリゾット（白米飯） 327kcal 

無無無無
直後直後直後直後

15分後分後分後分後

有有有有

空腹感空腹感空腹感空腹感

食欲食欲食欲食欲

有有有有 無無無無15分後分後分後分後

30分後分後分後分後

空腹感空腹感空腹感空腹感

満足感満足感満足感満足感

有有有有 無無無無

有有有有 無無無無

昼食後昼食後昼食後昼食後

食後食後食後食後30分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像
（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）

昼食後昼食後昼食後昼食後



秋色玄米ご飯（玄米飯）秋色玄米ご飯（玄米飯）秋色玄米ご飯（玄米飯）秋色玄米ご飯（玄米飯） 313kcal 

無無無無
直後直後直後直後

15

有有有有

空腹感空腹感空腹感空腹感

食欲食欲食欲食欲

有有有有 無無無無15分後分後分後分後

30分後分後分後分後

空腹感空腹感空腹感空腹感

満足感満足感満足感満足感

有有有有 無無無無

有有有有 無無無無

昼食後昼食後昼食後昼食後

食後食後食後食後30分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像分時の赤外線熱画像
（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）（サーモグラフィー）

昼食後昼食後昼食後昼食後



痩せ型よりぽっちゃり型の方が健康で痩せ型よりぽっちゃり型の方が健康で痩せ型よりぽっちゃり型の方が健康で痩せ型よりぽっちゃり型の方が健康で
長生き？！長生き？！長生き？！長生き？！

その⑤その⑤その⑤その⑤

キーワードキーワードキーワードキーワード
・標準体重と適正体重・標準体重と適正体重・標準体重と適正体重・標準体重と適正体重
・・・・BMI（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）・・・・BMI（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）（ﾎﾞﾃﾞｨﾏｽｲﾝﾃﾞｯｸｽ／体格指数）
・ＢＭＩ・ＢＭＩ・ＢＭＩ・ＢＭＩ18.5以下のモデルは失格以下のモデルは失格以下のモデルは失格以下のモデルは失格

（スペイン（スペイン（スペイン（スペイン→イギリスイギリスイギリスイギリス→イタリア）イタリア）イタリア）イタリア）



ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）÷÷÷÷身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）÷÷÷÷身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）

肥満の判定は「体重」でなく「体脂肪」の率で決められるべきものですが体脂肪肥満の判定は「体重」でなく「体脂肪」の率で決められるべきものですが体脂肪肥満の判定は「体重」でなく「体脂肪」の率で決められるべきものですが体脂肪肥満の判定は「体重」でなく「体脂肪」の率で決められるべきものですが体脂肪
率との関わりが大きい率との関わりが大きい率との関わりが大きい率との関わりが大きいBMIBMIBMIBMI（（（（Body Mass IndexBody Mass IndexBody Mass IndexBody Mass Index＝ボディ・マス・インデックス）で推＝ボディ・マス・インデックス）で推＝ボディ・マス・インデックス）で推＝ボディ・マス・インデックス）で推
定することが出来ます。定することが出来ます。定することが出来ます。定することが出来ます。

■■■■「標準体重（適正体重）」とは・・・「標準体重（適正体重）」とは・・・「標準体重（適正体重）」とは・・・「標準体重（適正体重）」とは・・・

ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）ＢＭＩ値＝体重（Ｋｇ）÷÷÷÷身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）÷÷÷÷身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）

ＢＭＩ値判定 痩せ １８．５未満 普通 １８．５～２５未満 肥満 ２５以上

日本肥満学会日本肥満学会日本肥満学会日本肥満学会

身長160cm、体重60kg

６０(kg)÷１.６(m)÷１.６(m)＝２３.４

＊＊＊＊ 欧米では２５以上３０未満＝「過体重」、３０以上３５未満＝「肥満」欧米では２５以上３０未満＝「過体重」、３０以上３５未満＝「肥満」欧米では２５以上３０未満＝「過体重」、３０以上３５未満＝「肥満」欧米では２５以上３０未満＝「過体重」、３０以上３５未満＝「肥満」

ここに注目ここに注目ここに注目ここに注目

※※※※

標準体重（Ｋｇ）＝身長（ｍ）標準体重（Ｋｇ）＝身長（ｍ）標準体重（Ｋｇ）＝身長（ｍ）標準体重（Ｋｇ）＝身長（ｍ）××××身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）身長（ｍ）××××２２（基準値）２２（基準値）２２（基準値）２２（基準値）

日本人5,000名のデータから最も疾病率の低い値が男性で22.2、女性で21.9

であったことから男女共に22を基準値と定めました（医学的見解）。



34.54年年年年

41.79年年年年

平均余命平均余命平均余命平均余命40歳歳歳歳

男男男男

女女女女

35年年年年

42年年年年

体格による平均余命調査研究体格による平均余命調査研究体格による平均余命調査研究体格による平均余命調査研究 ―厚生労働省研究班厚生労働省研究班厚生労働省研究班厚生労働省研究班― 2009.6.10

39.94年年年年

47.97年年年年

41.64年年年年

48.05年年年年

男男男男

女女女女

40年年年年

48年年年年

男男男男

女女女女

42年年年年

48年年年年

男男男男 39年年年年39.41年年年年

46.02年年年年

※※※※宮城県内の宮城県内の宮城県内の宮城県内の40404040歳以上の住民約歳以上の住民約歳以上の住民約歳以上の住民約5555万人を対象に万人を対象に万人を対象に万人を対象に12121212年間、健康状態などを調査した年間、健康状態などを調査した年間、健康状態などを調査した年間、健康状態などを調査した
（代表研究者：辻 一郎 東北大学教授）

男男男男

女女女女

39年年年年

46年年年年





太るメカニズムと痩せるメカニズムは、太るメカニズムと痩せるメカニズムは、太るメカニズムと痩せるメカニズムは、太るメカニズムと痩せるメカニズムは、
ダイエット法にかかわらず人は全て同じダイエット法にかかわらず人は全て同じダイエット法にかかわらず人は全て同じダイエット法にかかわらず人は全て同じ

バナナバナナバナナバナナ カロリーカロリーカロリーカロリー

その⑥その⑥その⑥その⑥

単品単品単品単品 サプリサプリサプリサプリ
バナナバナナバナナバナナ

キュウキュウキュウキュウ
イイイイ

カロリーカロリーカロリーカロリー

ﾌﾞｰﾄｷｬﾝﾌﾟﾌﾞｰﾄｷｬﾝﾌﾟﾌﾞｰﾄｷｬﾝﾌﾟﾌﾞｰﾄｷｬﾝﾌﾟ

コアリズムコアリズムコアリズムコアリズム ｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞ

科学的メカニズム科学的メカニズム科学的メカニズム科学的メカニズム

駅駅駅駅

終着駅終着駅終着駅終着駅

キーワードキーワードキーワードキーワード
・血糖値とインスリン・血糖値とインスリン・血糖値とインスリン・血糖値とインスリン
・冷蔵（筋肉）・冷蔵（筋肉）・冷蔵（筋肉）・冷蔵（筋肉）→チルド（肝臓）チルド（肝臓）チルド（肝臓）チルド（肝臓）→冷凍（脂肪細胞）冷凍（脂肪細胞）冷凍（脂肪細胞）冷凍（脂肪細胞）
・・・・ 試したダイエットを否定しない！試したダイエットを否定しない！試したダイエットを否定しない！試したダイエットを否定しない！

コアリズムコアリズムコアリズムコアリズム ｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞｳｫｰｷﾝｸﾞ 駅駅駅駅

道道道道



今までに試した事の今までに試した事の今までに試した事の今までに試した事の
あるダイエットの内訳あるダイエットの内訳あるダイエットの内訳あるダイエットの内訳

①食事系①食事系①食事系①食事系 →→→→ ３３３３
②運動系②運動系②運動系②運動系 → → → → ６６６６
③単品系③単品系③単品系③単品系 → → → → ４４４４
④添加系④添加系④添加系④添加系 → → → → １１１１
⑤刺激系⑤刺激系⑤刺激系⑤刺激系 → → → → ４４４４

①

②

②

②

②

③

⑦

⑩

⑤刺激系⑤刺激系⑤刺激系⑤刺激系 → → → → ４４４４
⑥湿布系⑥湿布系⑥湿布系⑥湿布系 → → → → １１１１
⑦記録系⑦記録系⑦記録系⑦記録系 → → → → １１１１
⑧器具系⑧器具系⑧器具系⑧器具系 → → → → ２２２２
⑨その内有料系⑨その内有料系⑨その内有料系⑨その内有料系 → → → → ９９９９
⑩なし⑩なし⑩なし⑩なし → → → → １１１１

①

②

②

③

③

④

⑧

⑤

⑤①
14%

⑥

⑦
5%

⑧
9%

①

①

②

③

⑤

⑤

⑥

⑧
②
26%

③
18%

④
5%

⑤
18%

⑥
5%



エネルギーの蓄積と発散エネルギーの蓄積と発散エネルギーの蓄積と発散エネルギーの蓄積と発散
イメージ図イメージ図イメージ図イメージ図



空腹時には遊離脂肪酸が増加
して摂食中枢を刺激する
（この時運動のチャンス）

エネルギーが消耗すると次第に
血糖値が低下する

視床下部腹外側野（ＬＨＡ） 視床下部腹内側核（ＶＭＨ）

認知
性食
欲

摂食中枢の刺激は空腹感を伴う

血糖値が上昇して満腹中枢を刺激する
代謝性
食欲

食後には速やかに糖質が吸収される

吸収が穏やかなほど血糖値の上昇は
遅い

インスリンの作用で体内にエネルギー

が蓄えられると共に血糖値は正常にな
るが、この時血糖値の上昇度合いに
よって蓄えられるエネルギー量（グリ
コーゲンと体脂肪）が異なる

空腹感が強いほど炭水化物を好
むと共に早食いになる
（糖質吸収が早い為）



高炭水化物食高炭水化物食高炭水化物食高炭水化物食 高脂肪食高脂肪食高脂肪食高脂肪食

肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中ブドウ糖量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中ブドウ糖量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中ブドウ糖量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中ブドウ糖量



高炭水化物食高炭水化物食高炭水化物食高炭水化物食 高脂肪食高脂肪食高脂肪食高脂肪食

肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中インシュリン量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中インシュリン量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中インシュリン量肥満者と非肥満者に於ける高炭水化物食及び高脂肪食時の血中インシュリン量
（INSULIN：インシュリン＝インスリン）



栄養素別血糖変換速度

American diabetes association (1997)

・炭水化物（糖質）は、消化・吸収が早く、他と比較して速やかに食後血糖値を上昇させる。
・タンパク質は、50～60％がブドウ糖に変換され、食後4～12時間後に血糖値が上がる場合がある。
・脂質は、約10％がブドウ糖に変換され、食後3～5時間後に血糖値が上がる場合がある。



栄養素別血糖変換比率

Life with Diabetes 糖尿病教室パーフェクトガイド



①脳内摂食中枢の働きが鋭く満腹中枢の働きが低下している
②血糖値の急上昇
③インシュリンの過剰分泌（インシュリンの効きが悪い）
④インシュリンによって体脂肪分解を抑制するホルモン（ﾎｽﾎｼﾞｪｽﾃ

ﾗｰｾﾞ）を活性化する
⑤体脂肪を分解するホルモンを低下させ、体脂肪をエネルギーに

変える酵素の働きも低下させている

①活動量の低下による筋肉の衰え、骨量低下、老化、体力低下
②疲れやすい
③自律神経不調、更年期症状、不定愁訴
④生活習慣病のリスク大
⑤低体温、冷え性、むくみ
⑥代謝低下により太りやすく痩せにくい、リバウンドの誘発
⑦血流の悪化により血液ドロドロ

貯蔵

体脂肪
蓄積

貯蔵

体質改善体質改善体質改善体質改善
リバウンドの回避リバウンドの回避リバウンドの回避リバウンドの回避

代謝アップ代謝アップ代謝アップ代謝アップ

体脂肪の基（多）

エネルギー大

エネルギー小

非活動的

貯蔵
体脂肪
減少

体脂肪の基（少）

①脳内摂食中枢の働きが適正で満腹中枢の働きが鋭い
②血糖値の上昇を抑える
③適量のインシュリン分泌（インシュリンの効きが良い）
④体脂肪分解を抑制するホルモン（ﾎｽﾎｼﾞｪｽﾃﾗｰｾﾞ）を活性化しない

⑤体脂肪を分解するホルモンを活発に働かせ、体脂肪をどんどんエネ
ルギーに変える

①活動量が活発になることにより筋肉増強、骨の強化、若返り
②疲れにくい、疲労回復力の向上、体力増進
③自律神経の活性化
④生活習慣病予防とリスクの軽減
⑤体温の適正化、冷え性・便通・むくみの改善
⑥代謝の活発化により太りにくく痩せやすい、リバウンドを防ぐ
⑦血流の改善により血液サラサラ

活動的



サプリメントは体内メカニズムの補助に過ぎない！サプリメントは体内メカニズムの補助に過ぎない！サプリメントは体内メカニズムの補助に過ぎない！サプリメントは体内メカニズムの補助に過ぎない！
―“ダイエットサプリだけで痩せる”はあり得ないダイエットサプリだけで痩せる”はあり得ないダイエットサプリだけで痩せる”はあり得ないダイエットサプリだけで痩せる”はあり得ない―

永田孝行プロデュースサプリ「Ｍｅｔ永田孝行プロデュースサプリ「Ｍｅｔ永田孝行プロデュースサプリ「Ｍｅｔ永田孝行プロデュースサプリ「Ｍｅｔ Ｕｐ」及び台湾・韓国向けサプリメントよりＵｐ」及び台湾・韓国向けサプリメントよりＵｐ」及び台湾・韓国向けサプリメントよりＵｐ」及び台湾・韓国向けサプリメントより



ORACORACORACORAC値値値値(μmol TE/g)(μmol TE/g)(μmol TE/g)(μmol TE/g)

Oxygen Radical Absorbance Capacity／活性酸素吸収能力

ブロッコリー 14.18 ± 2.04

キャベツ 13.39 ± 1.58

トマト 3.13 ± 0.69 ヘーゼルナッツ 92.75 ± 17.78

シナモン粉末 2640.83

乾燥オニオンスライス 1831.41

人参 11.56 ± 1.79

セロリ 5.33 ± 2.05

トウモロコシ 5.93

なす 25.09

りんご 25.72 ± 6.96

ブルーベリー 61.84 ± 7.75

クランベリー 92.56 ± 1.38

ぶどう（赤） 12.60 ± 3.17

ラズベリー 47.65 ± 7.18

ピーナッツ 28.93 ± 2.36

Antioxidant Unit研究会ＨＰより

1992年に米国農務省（USDA）と国立老化研究所（National Institute on Aging） によって開発された抗
酸化力の指標で、食べ物に含まれるカテキン、フラボノイド、カロチノイドなどの総合的な抗酸化物質
の能力を分析し、その機能を数値化した。
ビタミンE様物質（Trolox)の量に換算して表し、単位（ORAC Unit）はμmol TE(Trolox Equivalent）/g

いちご 35.41 ± 4.24
クルミ 130.57 ± 35.20

アーモンド 42.82 ± 8.71

ターメリック 399.31



健康補助食品（サプリメント）によるアンチエイジング対策

活性酸素が細胞内小器官のミトコンドリアを攻撃して老化を促す

アンチエイジングアンチエイジングアンチエイジングアンチエイジング （老化防止・加齢影響の抑制）対策（老化防止・加齢影響の抑制）対策（老化防止・加齢影響の抑制）対策（老化防止・加齢影響の抑制）対策

健康補助食品（サプリメント）によるアンチエイジング対策
（ SOD（Super Oxide Dismutase／スーパーオキシドジスムターゼ＝活性酸素抑制効果酵素）作用食品）

活性酸素除去活性酸素除去活性酸素除去活性酸素除去

活性酸素が老化に関与しているのではなく、ミトコンドリアにあるＤＮＡの損傷が蓄積さ
れることによって老化が進むメカニズムを解明した（米科学誌「サイエンス」2008.7.15）

東京大学食品工学研究室と米ウィスコンシン大学、フロリダ大学の研究チーム



体内の脂肪の流れを知る

遊離脂肪酸は、肝臓や末梢組織でβ酸化によって代謝されてアセチルCoAとなる、
グリセロールは肝臓でトリグリセリド合成や糖新生に利用される。

中性脂肪中性脂肪中性脂肪中性脂肪



脂肪細胞は段階的に小さくなり、サイズダウンまでには約脂肪細胞は段階的に小さくなり、サイズダウンまでには約脂肪細胞は段階的に小さくなり、サイズダウンまでには約脂肪細胞は段階的に小さくなり、サイズダウンまでには約1週間を要する！週間を要する！週間を要する！週間を要する！

脂肪酸が細胞内から分離

脂肪細胞に蓄積された中性脂肪が「脂肪酸」と
「グリセロール」に分解されます。

①①①①
ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

空いた部分に水分が入りこむ

中性脂肪が抜けた部分に水分が入り込み、この時点
では、脂肪細胞のサイズや重量は維持されます。

②②②②
ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

水分が抜けて細胞が縮む

約1週間経過後、水分が抜けて細胞が縮み、この時点
で体重が減ります。

③③③③
ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

ス
テ
ッ
プ

※脂肪細胞が減少され始めるまでには約1週間、見かけ上のサイズダウンが見られるまでには約3週間を要します。



BMAL1BMAL1BMAL1BMAL1（ビーマルワン）（ビーマルワン）（ビーマルワン）（ビーマルワン）

ＢＭＡＬ１とは…
血液中の脂肪分が脂肪細胞内へ取り込まれる際に働くタンパク質

ＢＭＡＬ１は体内全ての細胞で生成されているが時間帯によって、
その生成量は異なる。

脂肪組織中に於けるＢＭＡＬ１生成量を
マウスを使った実験で調査したところ、
2:00をピークとして14:00が最も低くかった。
14:00と比較して22:00ではＢＭＡＬ１量は
20倍に達した。
（データ：日本大学薬学部／榛葉繁紀准教授）



BMAL1BMAL1BMAL1BMAL1（ビーマルワン）をもっと知る！（ビーマルワン）をもっと知る！（ビーマルワン）をもっと知る！（ビーマルワン）をもっと知る！
ＢＭＡＬ１＝ＢＭＡＬ１＝ＢＭＡＬ１＝ＢＭＡＬ１＝Brain and muscle Arnt-like protein-1 の頭文字（１は１番を示す）の頭文字（１は１番を示す）の頭文字（１は１番を示す）の頭文字（１は１番を示す）

「第30回日本肥満学会」の研究発表
遺伝子（ＤＮＡ）に結合して体脂肪を増やすＢＭＡＬ１が夜食型肥満と関係している

大昔の原始にさかのぼれば、長期間の飢えと闘ってきた人類は、食に有り付けるチャンス
がある時に食べ、寝ている間に体脂肪として蓄える。
そして起床後の日中には蓄えておいた体脂肪を分解しながらエネルギーとして利用するこ
とが生命活動の中で人間に備わった遺伝的進化であったと言える。

しかしせっかく備わった人類の進化が昨今の夜食型生活で肥満へと導く皮肉な結末となっ
ている。ている。
遅い夕食や夜食、遅くまで続く飲酒生活、過食や高カロリー食、不規則な食生活等々と肥満
への機会が多くなってしまった。

ＢＭＡＬ１（ビーマルワン）は、体内時計を調整してサーカディアンリズム（ほぼ１日のリズム）
を上手くコントロールしているタンパク質で、体内の細胞に存在するが、特に脂肪細胞に多く
含まれている。



しかし、ここで注意！

ＢＭＡＬ１は体内時計を調節しながら増減を繰り返す

食事時間がバラバラで不規則だと上手く調整出来ないが、ある程度規則的になると都合良
くコントロールしてくれる。

現代の生活はバラエティーに富んでおり、誰でも早朝に起床して、24時には就寝すると言っ現代の生活はバラエティーに富んでおり、誰でも早朝に起床して、24時には就寝すると言っ
た生活をしているわけではない。

例えば夜勤勤務では、20時前後に起床して、12時前後に就寝すると言った生活習慣の人も
多くいる。

そのような生活の方の食事は、20時30分頃に朝食、そして5時間後の1時30分～2時30分頃そのような生活の方の食事は、20時30分頃に朝食、そして5時間後の1時30分～2時30分頃
に昼食、次に約8時間後の9時～10時頃に夕食と言ったように昼型と逆に考えて食事時間を
調整すれば、ＢＭＡＬ１のピークも14時～16時頃に徐々に移行してくる。
（認知性食欲の改善）

もっとも今のところＢＭＡＬ１の研究は動物（マウス）実験の結果にしか過ぎません、動物実験
の結果が人にも当てはまるならば…と言う推測の域を出ていないのが現状です。



通常（健常）の空腹時血糖値は、通常（健常）の空腹時血糖値は、通常（健常）の空腹時血糖値は、通常（健常）の空腹時血糖値は、80～～～～100mg/dl

血糖値が約80mg/dl以下になる
→インスリン分泌量が低下して血糖値が下がらないように作用される。

血糖値が70～65mg/dl以下になる
→グルカゴンやアドレナリンが分泌されて血糖値を上げるように作用される。→グルカゴンやアドレナリンが分泌されて血糖値を上げるように作用される。

血糖値が65～60mg/dl以下になる
→胃からグレリン（ペプチドホルモン）が分泌されて成長ホルモンが放出される。
（空腹時のグレリン濃度は肥満者では低い）

血糖値が60mg/dl以下になる
→コルチゾール分泌が亢進する（飲酒時にもコルチゾール分泌量が増える）。

食後のグレリンレベルは低下する食後のグレリンレベルは低下する食後のグレリンレベルは低下する食後のグレリンレベルは低下する
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ｳｨｷﾍﾟﾃﾞｨｱよりｲﾗｽﾄ抜粋

ストレスによってコルチゾールが多量に分泌された場合、脳内海馬の萎縮を
伴うことがあり、精神疾患（PTSD、うつ病など）の一因となる。

摂食障害（神経性無食欲症：拒食症⇔神経性大食症：過食症など）



異所性脂肪＝第三の脂肪異所性脂肪＝第三の脂肪異所性脂肪＝第三の脂肪異所性脂肪＝第三の脂肪

「異所性脂肪」とは、

体脂肪は、皮下脂肪や内臓脂肪として脂肪細胞内に貯蔵されるが、異所性脂肪は
脂肪細胞に蓄えられにくくなった場合の反応として、脂肪細胞内ではなく筋肉組織
や内臓組織の細胞に直接ポツン､ポツン…と多数付着して内臓に悪影響を及ぼす。

「異所性脂肪」とは、
本来蓄えるべき場所ではない所の脂肪と言う意味で付けられた名称 。

心臓に付着＝心臓の働きが悪化して心臓発作や動脈硬化を誘発しやすくなる。

肝臓に付着＝脂肪肝になりやすくなる。

膵臓に付着＝膵臓のβ細胞を破壊してインスリンの分泌異常を起こし、糖尿病を誘発する。



皮下脂肪＝皮下組織の皮下脂肪＝皮下組織の皮下脂肪＝皮下組織の皮下脂肪＝皮下組織の脂肪細胞脂肪細胞脂肪細胞脂肪細胞に蓄積される。に蓄積される。に蓄積される。に蓄積される。

貯
蔵
体
脂
肪

貯
蔵
体
脂
肪
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蔵
体
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肪

貯
蔵
体
脂
肪

体脂肪の貯蔵場所体脂肪の貯蔵場所体脂肪の貯蔵場所体脂肪の貯蔵場所

内臓脂肪＝腹腔内で小腸を覆っている腸間膜の内臓脂肪＝腹腔内で小腸を覆っている腸間膜の内臓脂肪＝腹腔内で小腸を覆っている腸間膜の内臓脂肪＝腹腔内で小腸を覆っている腸間膜の脂脂脂脂
肪細胞肪細胞肪細胞肪細胞に連なるように蓄積されている。に連なるように蓄積されている。に連なるように蓄積されている。に連なるように蓄積されている。

異所性脂肪＝内臓や筋肉組織の細胞内に異所性脂肪＝内臓や筋肉組織の細胞内に異所性脂肪＝内臓や筋肉組織の細胞内に異所性脂肪＝内臓や筋肉組織の細胞内に直接直接直接直接蓄蓄蓄蓄
積されている。積されている。積されている。積されている。
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皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと皮下脂肪や内臓脂肪の脂肪細胞に空きスペースが少ないと
一時的に内臓や筋肉内の細胞の細部に脂肪が付着する。一時的に内臓や筋肉内の細胞の細部に脂肪が付着する。一時的に内臓や筋肉内の細胞の細部に脂肪が付着する。一時的に内臓や筋肉内の細胞の細部に脂肪が付着する。

異所性脂肪（第三の脂肪）異所性脂肪（第三の脂肪）異所性脂肪（第三の脂肪）異所性脂肪（第三の脂肪）
皮下の脂肪細胞数が比較的少ない人が付きやすく、疾病リスクも高まる皮下の脂肪細胞数が比較的少ない人が付きやすく、疾病リスクも高まる皮下の脂肪細胞数が比較的少ない人が付きやすく、疾病リスクも高まる皮下の脂肪細胞数が比較的少ない人が付きやすく、疾病リスクも高まる



生後生後生後生後10101010ヶ月でヶ月でヶ月でヶ月で20kg20kg20kg20kg（6歳児の平均値）の乳児の乳児の乳児の乳児 2010201020102010年年年年8888月月月月 中国中国中国中国



SIRT1SIRT1SIRT1SIRT1

以前から低カロリー食＝食事量を制限すると寿命が延びることは以前から低カロリー食＝食事量を制限すると寿命が延びることは以前から低カロリー食＝食事量を制限すると寿命が延びることは以前から低カロリー食＝食事量を制限すると寿命が延びることは
知られている知られている知られている知られている

つまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、インつまり、低カロリー摂取によってインスリン分泌を抑えると、イン
スリンシグナルはフル稼働しないスリンシグナルはフル稼働しないスリンシグナルはフル稼働しないスリンシグナルはフル稼働しない

インスリンシグナルの伝達を調節する因子が、インスリンシグナルの伝達を調節する因子が、インスリンシグナルの伝達を調節する因子が、インスリンシグナルの伝達を調節する因子が、Sirt1（（（（酵母では酵母では酵母では酵母ではSir2Sir2Sir2Sir2））））
であり、低カロリー摂取によりであり、低カロリー摂取によりであり、低カロリー摂取によりであり、低カロリー摂取により Sirt1は活性化されるは活性化されるは活性化されるは活性化される

食後の血糖値を抑えることでインスリンの急上昇を抑える食後の血糖値を抑えることでインスリンの急上昇を抑える食後の血糖値を抑えることでインスリンの急上昇を抑える食後の血糖値を抑えることでインスリンの急上昇を抑える

低ＧＩ値食低ＧＩ値食低ＧＩ値食低ＧＩ値食



サーチュインは染色体サーチュインは染色体サーチュインは染色体サーチュインは染色体10101010番目にあるが通常は不活性で、食事量を制限すると番目にあるが通常は不活性で、食事量を制限すると番目にあるが通常は不活性で、食事量を制限すると番目にあるが通常は不活性で、食事量を制限すると
活性化する。活性化する。活性化する。活性化する。

ＳＩＲＴ１とは、長寿に関連するタンパク質（遺伝子）でサーチュイン（Ｓｉｒｔｕｉｎ）ＳＩＲＴ１とは、長寿に関連するタンパク質（遺伝子）でサーチュイン（Ｓｉｒｔｕｉｎ）ＳＩＲＴ１とは、長寿に関連するタンパク質（遺伝子）でサーチュイン（Ｓｉｒｔｕｉｎ）ＳＩＲＴ１とは、長寿に関連するタンパク質（遺伝子）でサーチュイン（Ｓｉｒｔｕｉｎ）
1111～～～～7777の一つである。の一つである。の一つである。の一つである。

活性化する。活性化する。活性化する。活性化する。
その理由としては、食糧不足に陥ると生体反応として自然治癒能力が働き、生その理由としては、食糧不足に陥ると生体反応として自然治癒能力が働き、生その理由としては、食糧不足に陥ると生体反応として自然治癒能力が働き、生その理由としては、食糧不足に陥ると生体反応として自然治癒能力が働き、生
命を維持する本能が生じるからだろう、と言われている！命を維持する本能が生じるからだろう、と言われている！命を維持する本能が生じるからだろう、と言われている！命を維持する本能が生じるからだろう、と言われている！

サーチュインが活性化すると遺伝子保護物質のセストン（サーチュインが活性化すると遺伝子保護物質のセストン（サーチュインが活性化すると遺伝子保護物質のセストン（サーチュインが活性化すると遺伝子保護物質のセストン（DNADNADNADNA統合制御タンパ統合制御タンパ統合制御タンパ統合制御タンパ
ク質）の分解（アセチル化）を防ぐ。ク質）の分解（アセチル化）を防ぐ。ク質）の分解（アセチル化）を防ぐ。ク質）の分解（アセチル化）を防ぐ。

そしてそしてそしてそして

D9Aが保護されることで、細胞分裂の繰り返しによるテロメア（染色体末端部）が保護されることで、細胞分裂の繰り返しによるテロメア（染色体末端部）が保護されることで、細胞分裂の繰り返しによるテロメア（染色体末端部）が保護されることで、細胞分裂の繰り返しによるテロメア（染色体末端部）
短縮を制御して細胞の寿命を延ばす。短縮を制御して細胞の寿命を延ばす。短縮を制御して細胞の寿命を延ばす。短縮を制御して細胞の寿命を延ばす。

※※※※人間は人間は人間は人間は60606060億個もの細胞で形成されて、毎日新陳代謝を繰り返していますが、細胞の寿命億個もの細胞で形成されて、毎日新陳代謝を繰り返していますが、細胞の寿命億個もの細胞で形成されて、毎日新陳代謝を繰り返していますが、細胞の寿命億個もの細胞で形成されて、毎日新陳代謝を繰り返していますが、細胞の寿命
を決定するのは、染色体に繋がる紐状の「テロメア」だと考えられています。を決定するのは、染色体に繋がる紐状の「テロメア」だと考えられています。を決定するのは、染色体に繋がる紐状の「テロメア」だと考えられています。を決定するのは、染色体に繋がる紐状の「テロメア」だと考えられています。



ラットへの食事量を適度に抑えると長生きすることが分かっている。ラットへの食事量を適度に抑えると長生きすることが分かっている。ラットへの食事量を適度に抑えると長生きすることが分かっている。ラットへの食事量を適度に抑えると長生きすることが分かっている。

研究チームは、遺伝子の傷を修復するたんぱく質「ＷＲＮ」に着目し、食べ物の摂研究チームは、遺伝子の傷を修復するたんぱく質「ＷＲＮ」に着目し、食べ物の摂研究チームは、遺伝子の傷を修復するたんぱく質「ＷＲＮ」に着目し、食べ物の摂研究チームは、遺伝子の傷を修復するたんぱく質「ＷＲＮ」に着目し、食べ物の摂
取量との関係を調べた。取量との関係を調べた。取量との関係を調べた。取量との関係を調べた。

その結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロ

浜松医科大と三菱化学生命科学研究所によるラットを使った実験浜松医科大と三菱化学生命科学研究所によるラットを使った実験浜松医科大と三菱化学生命科学研究所によるラットを使った実験浜松医科大と三菱化学生命科学研究所によるラットを使った実験

その結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロその結果、ＷＲＮの量は、１カ月間自由に餌を食べたラット６匹に比べ、摂取カロ
リーを３割減らしたやせ気味のラット６匹の方が約３倍多いことが分かった。リーを３割減らしたやせ気味のラット６匹の方が約３倍多いことが分かった。リーを３割減らしたやせ気味のラット６匹の方が約３倍多いことが分かった。リーを３割減らしたやせ気味のラット６匹の方が約３倍多いことが分かった。

また、長寿に関与するたんぱく質「ＳＩＲＴ１」も約３倍に増えていた。また、長寿に関与するたんぱく質「ＳＩＲＴ１」も約３倍に増えていた。また、長寿に関与するたんぱく質「ＳＩＲＴ１」も約３倍に増えていた。また、長寿に関与するたんぱく質「ＳＩＲＴ１」も約３倍に増えていた。

一方、ヒトの細胞を使った実験で、ＳＩＲＴ１の働きを抑える薬剤を入れるとＷＲＮ一方、ヒトの細胞を使った実験で、ＳＩＲＴ１の働きを抑える薬剤を入れるとＷＲＮ一方、ヒトの細胞を使った実験で、ＳＩＲＴ１の働きを抑える薬剤を入れるとＷＲＮ一方、ヒトの細胞を使った実験で、ＳＩＲＴ１の働きを抑える薬剤を入れるとＷＲＮ
の量が減った。の量が減った。の量が減った。の量が減った。

適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え適度にカロリー制限するとＳＩＲＴ１が増え、ＷＲＮが失われるのを抑制すると考え
られるという。られるという。られるという。られるという。

赤ワイン成分として口にするぶどう果皮に含まれるポリフェノール赤ワイン成分として口にするぶどう果皮に含まれるポリフェノール赤ワイン成分として口にするぶどう果皮に含まれるポリフェノール赤ワイン成分として口にするぶどう果皮に含まれるポリフェノール
の一種であるレスベラトロールの一種であるレスベラトロールの一種であるレスベラトロールの一種であるレスベラトロール(resveratrol) ははははSirt1を活性化するを活性化するを活性化するを活性化する



食生活の欧米化で太る？食生活の欧米化で太る？食生活の欧米化で太る？食生活の欧米化で太る？

肥満や欧米化で糖尿病を誘発するのか？肥満や欧米化で糖尿病を誘発するのか？肥満や欧米化で糖尿病を誘発するのか？肥満や欧米化で糖尿病を誘発するのか？

その⑦その⑦その⑦その⑦

キーワードキーワードキーワードキーワード
・ＰＦＣバランス・ＰＦＣバランス・ＰＦＣバランス・ＰＦＣバランス
・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口・日米の肥満率と糖尿病人口
・欧米人は脂肪で太り、日本人は糖で太る！・欧米人は脂肪で太り、日本人は糖で太る！・欧米人は脂肪で太り、日本人は糖で太る！・欧米人は脂肪で太り、日本人は糖で太る！



国別の世界人口率国別の世界人口率国別の世界人口率国別の世界人口率
世界人口総数：67億5100万人世界人口総数：67億5100万人世界人口総数：67億5100万人世界人口総数：67億5100万人

主要11ヶ国で約60%を占める

19.7%19.7%

16.9%

4.4%
3.4%2.8%2.4%2.2%2.1%2.1%1.9%1.5%

40.6%
その他＝その他＝その他＝その他＝182ヶ国ヶ国ヶ国ヶ国

中国　13億3000万人 インド　11億4000万人 アメリカ合衆国　3億0000万人 インドネシア　2億3000万人　

ブラジル　1億9000万人 パキスタン　1億6000万人 バングラデシュ　1億5000万人 ロシア　1億4000万人

ナイジェリア　1億4000万人 日本　1億3000万人 メキシコ　1億0000万人 その他　27億4100万人



主要11ヶ国の中で先進国であるアメリカ合衆国と日本を含めた主要先進国の肥満率を比
較したグラフ(図表１)を見ると最も成人肥満率が高いのは、アメリカ合衆国で最も低いのは
日本であるにもかかわらず、糖尿病の人口ではアメリカ合衆国が約2,400万人で日本は
約1,620万人であり(図表２)、全人口の糖尿病人口の占める割合はアメリカ合衆国 で8.0%

に対して日本では12.5%に達している。
つまりアメリカ人は脂肪で太り、日本人は炭水化物(糖質)で太る傾向にある為、日本人の

“食の欧米化”は糖尿病を誘発するのか？“食の欧米化”は糖尿病を誘発するのか？“食の欧米化”は糖尿病を誘発するのか？“食の欧米化”は糖尿病を誘発するのか？

つまりアメリカ人は脂肪で太り、日本人は炭水化物(糖質)で太る傾向にある為、日本人の

肥満率は比較的低い反面で糖尿病のリスクは高くなっており、糖尿病の要因は肥満とは
限らず「食の欧米化」が肥満の直接要因ではないことが分かる。

●図表２●図表２●図表２●図表２ 糖尿病人口の推移糖尿病人口の推移糖尿病人口の推移糖尿病人口の推移

出典：「糖尿病実態調査」厚生労働省



資料：OECD(経済協力開発機構) ,Health at a Glance 2009 





インシュリンの量も働きも正常な場合

正正正正
常常常常

低GI教室 http://www.tei-gi.jp/ より



インシュリン量が減少する場合

血糖値血糖値血糖値血糖値
上昇上昇上昇上昇

低GI教室 http://www.tei-gi.jp/ より



インシュリンの働きが悪化する＝インシュリン抵抗性

血糖値血糖値血糖値血糖値
上昇上昇上昇上昇

低GI教室 http://www.tei-gi.jp/ より



調査は2007年の国民生活基礎調査から無作為に抽出した全国の約1万8,000人を対象に行われ、約
4,000人の血液検査結果などから全国民の健康を推計した。糖尿病が「強く疑われる人」は約890万
人（2002年調査は約740万人）、「予備軍」は約1320万人（同約880万人）になった。
(1)糖尿病が強く疑われる人 約890万人
(2)糖尿病の可能性が否定できない人 約1320万人
(1)(1)(1)(1)とととと(2)(2)(2)(2)との合計との合計との合計との合計 約約約約2210221022102210万人万人万人万人
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厚生労働省「2007年国民健康・栄養調査国民健康・栄養調査」
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日本に於いて“食の欧米化”と言われる所以は食事に占める脂肪摂取率のアップと言える日本に於いて“食の欧米化”と言われる所以は食事に占める脂肪摂取率のアップと言える日本に於いて“食の欧米化”と言われる所以は食事に占める脂肪摂取率のアップと言える日本に於いて“食の欧米化”と言われる所以は食事に占める脂肪摂取率のアップと言える
が下のグラフを見る限り脂肪摂取率だけが増えている訳ではない。が下のグラフを見る限り脂肪摂取率だけが増えている訳ではない。が下のグラフを見る限り脂肪摂取率だけが増えている訳ではない。が下のグラフを見る限り脂肪摂取率だけが増えている訳ではない。
「日本人の食事摂取基準（「日本人の食事摂取基準（「日本人の食事摂取基準（「日本人の食事摂取基準（2005年版）」に於いての目標量を超過する年版）」に於いての目標量を超過する年版）」に於いての目標量を超過する年版）」に於いての目標量を超過する脂肪エネルギー比率脂肪エネルギー比率脂肪エネルギー比率脂肪エネルギー比率
30％超％超％超％超の成人は男性で約の成人は男性で約の成人は男性で約の成人は男性で約2割、女性で約割、女性で約割、女性で約割、女性で約3割であり、男女共におよそ半数は脂肪エネル割であり、男女共におよそ半数は脂肪エネル割であり、男女共におよそ半数は脂肪エネル割であり、男女共におよそ半数は脂肪エネル
ギー比率をギー比率をギー比率をギー比率を25％以内に抑えていることが分かる。％以内に抑えていることが分かる。％以内に抑えていることが分かる。％以内に抑えていることが分かる。

日本人男女の脂肪摂取率は高いのか？日本人男女の脂肪摂取率は高いのか？日本人男女の脂肪摂取率は高いのか？日本人男女の脂肪摂取率は高いのか？

つまり現代日本人では平均身長の伸びと共に肉料理も増え、それに付随して油脂の摂取つまり現代日本人では平均身長の伸びと共に肉料理も増え、それに付随して油脂の摂取つまり現代日本人では平均身長の伸びと共に肉料理も増え、それに付随して油脂の摂取つまり現代日本人では平均身長の伸びと共に肉料理も増え、それに付随して油脂の摂取
量も増えてはいるが日本人の平均的な量も増えてはいるが日本人の平均的な量も増えてはいるが日本人の平均的な量も増えてはいるが日本人の平均的なＰＦＣバランス（ＰＦＣバランス（ＰＦＣバランス（ＰＦＣバランス（15:15:15:15:25252525:60:60:60:60））））はほぼ保たれている。はほぼ保たれている。はほぼ保たれている。はほぼ保たれている。

摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）
男性男性男性男性

30%以上30%以上30%以上30%以上
18.1%18.1%18.1%18.1%

摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）摂取脂肪エネルギー比（％）
女性女性女性女性

30%以上30%以上30%以上30%以上

平成18年国民健康・栄養調査より

25%未満25%未満25%未満25%未満
59.0%59.0%59.0%59.0%

25%以上30%25%以上30%25%以上30%25%以上30%
未満未満未満未満
22.9%22.9%22.9%22.9%

18.1%18.1%18.1%18.1%

25%未満 25%以上30%未満 30%以上

25%未満25%未満25%未満25%未満
48.0%48.0%48.0%48.0%

25%以上30%25%以上30%25%以上30%25%以上30%
未満未満未満未満
24.8%24.8%24.8%24.8%

27.2%27.2%27.2%27.2%

25%未満 25%以上30%未満 30%以上



脂質は減っても糖質が増えると肥満が増える！脂質は減っても糖質が増えると肥満が増える！脂質は減っても糖質が増えると肥満が増える！脂質は減っても糖質が増えると肥満が増える！
摂取脂肪エネルギー比（％）

2000年

タンパク質摂取比率,

脂肪摂取比率, 32.8%

糖質摂取比率, 49.0%

肥満率, 30.9%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

（
％

）

約30年間で米国人の脂肪摂取率は
4.1%減ったが肥満率は16.4%増えた。

29292929年後年後年後年後糖質が糖質が糖質が糖質が6.6%6.6%6.6%6.6%増えた増えた増えた増えた タンパク質摂取比率,

18.2%

0.0%

10.0%

20.0%

タンパク質摂取比率 脂肪摂取比率 糖質摂取比率 肥満率

ＰＦＣバランスと肥満率

タンパク質摂取比率 脂肪摂取比率 糖質摂取比率 肥満率
摂取脂肪エネルギー比（％）

1971年

タンパク質摂取比率,

脂肪摂取比率, 36.9%

糖質摂取比率, 42.4%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

45.0%

（
％

）

29292929年後年後年後年後

タンパク質18.2%：脂質32.8%：炭水化物(糖質)49.0%

糖質が糖質が糖質が糖質が6.6%6.6%6.6%6.6%増えた増えた増えた増えた
→→→→ 肥満率の倍増肥満率の倍増肥満率の倍増肥満率の倍増

20.7%

肥満率, 14.5%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

タンパク質摂取比率 脂肪摂取比率 糖質摂取比率 肥満率

ＰＦＣバランスと肥満率

（
％

）

タンパク質摂取比率 脂肪摂取比率 糖質摂取比率 肥満率

全米健康調査（NHANES）より

※ＰＦＣバランス＝三大栄養素「タンパク質（Protein）」、「脂質
（Fat）」、「炭水化物（Carbohydrate）」の各頭文字を取ってFC

バランスと呼ぶ。

タンパク質20.7%：脂質36.9%：炭水化物(糖質)42.4%



代表的な欧米食代表的な欧米食代表的な欧米食代表的な欧米食幕の内弁当（日本）幕の内弁当（日本）幕の内弁当（日本）幕の内弁当（日本）

日本人の食習慣は炭水化物（糖質）の比率が多い日本人の食習慣は炭水化物（糖質）の比率が多い日本人の食習慣は炭水化物（糖質）の比率が多い日本人の食習慣は炭水化物（糖質）の比率が多い

日本で奨励されている※ＰＦＣバランス＝タンパク質15%： 脂質25% ：炭水化物(糖質)60%
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炭水化物（糖質）比率が多い日本食こそ低ＧＩ食を奨励すべきである！炭水化物（糖質）比率が多い日本食こそ低ＧＩ食を奨励すべきである！炭水化物（糖質）比率が多い日本食こそ低ＧＩ食を奨励すべきである！炭水化物（糖質）比率が多い日本食こそ低ＧＩ食を奨励すべきである！ ※日本肥満学会による



食後３時間後の高タンパク食は筋肉と骨に有効食後３時間後の高タンパク食は筋肉と骨に有効食後３時間後の高タンパク食は筋肉と骨に有効食後３時間後の高タンパク食は筋肉と骨に有効

小腸＝食後の栄養素を消化後、全身の細胞に供給する。小腸＝食後の栄養素を消化後、全身の細胞に供給する。小腸＝食後の栄養素を消化後、全身の細胞に供給する。小腸＝食後の栄養素を消化後、全身の細胞に供給する。
肝臓＝解毒や代謝に必要な酵素・タンパク質を多量に合成する。肝臓＝解毒や代謝に必要な酵素・タンパク質を多量に合成する。肝臓＝解毒や代謝に必要な酵素・タンパク質を多量に合成する。肝臓＝解毒や代謝に必要な酵素・タンパク質を多量に合成する。

筋肉や骨密度の維持増進には高タンパク食が有効ですが、食事筋肉や骨密度の維持増進には高タンパク食が有効ですが、食事筋肉や骨密度の維持増進には高タンパク食が有効ですが、食事筋肉や骨密度の維持増進には高タンパク食が有効ですが、食事
で補給されるタンパク質（アミノ酸）は、小腸で補給されるタンパク質（アミノ酸）は、小腸で補給されるタンパク質（アミノ酸）は、小腸で補給されるタンパク質（アミノ酸）は、小腸→肝臓の順で優先的肝臓の順で優先的肝臓の順で優先的肝臓の順で優先的
に使われます。に使われます。に使われます。に使われます。

①①①①筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者①①①①筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者筋肉が弱くなった高齢者
②②②②成長期の小児成長期の小児成長期の小児成長期の小児
③③③③食が細い方（女性や身体が弱い方を含む）食が細い方（女性や身体が弱い方を含む）食が細い方（女性や身体が弱い方を含む）食が細い方（女性や身体が弱い方を含む）
④④④④筋肉増強が必要なアスリート（トレーニング中の方）筋肉増強が必要なアスリート（トレーニング中の方）筋肉増強が必要なアスリート（トレーニング中の方）筋肉増強が必要なアスリート（トレーニング中の方）
⑤⑤⑤⑤食事を制限している方（ダイエット中の方など）食事を制限している方（ダイエット中の方など）食事を制限している方（ダイエット中の方など）食事を制限している方（ダイエット中の方など）



朝・昼・夕の基本の食事だけでは充分なタンパク質を確保することが出来ず、食事で分解された朝・昼・夕の基本の食事だけでは充分なタンパク質を確保することが出来ず、食事で分解された朝・昼・夕の基本の食事だけでは充分なタンパク質を確保することが出来ず、食事で分解された朝・昼・夕の基本の食事だけでは充分なタンパク質を確保することが出来ず、食事で分解された
アミノ酸の殆どが小腸と肝臓で使われてしまう。アミノ酸の殆どが小腸と肝臓で使われてしまう。アミノ酸の殆どが小腸と肝臓で使われてしまう。アミノ酸の殆どが小腸と肝臓で使われてしまう。

血中のアミノ酸が筋肉や骨に充分には行き届かない。血中のアミノ酸が筋肉や骨に充分には行き届かない。血中のアミノ酸が筋肉や骨に充分には行き届かない。血中のアミノ酸が筋肉や骨に充分には行き届かない。

特にタンパク質合成力が低下した高齢者や虚弱体質の方では、筋肉減退や骨粗鬆症が進行する。特にタンパク質合成力が低下した高齢者や虚弱体質の方では、筋肉減退や骨粗鬆症が進行する。特にタンパク質合成力が低下した高齢者や虚弱体質の方では、筋肉減退や骨粗鬆症が進行する。特にタンパク質合成力が低下した高齢者や虚弱体質の方では、筋肉減退や骨粗鬆症が進行する。

補給補給補給補給

食事３時間後の補給食による血中アミノ酸濃度

食後３時間後に高タンパク（低脂肪）食を補給することで血中アミノ酸量は高く維持され、問題なく食後３時間後に高タンパク（低脂肪）食を補給することで血中アミノ酸量は高く維持され、問題なく食後３時間後に高タンパク（低脂肪）食を補給することで血中アミノ酸量は高く維持され、問題なく食後３時間後に高タンパク（低脂肪）食を補給することで血中アミノ酸量は高く維持され、問題なく
筋肉や骨に供給される。筋肉や骨に供給される。筋肉や骨に供給される。筋肉や骨に供給される。

高タンパク食摂取群 対照群



元来人間は脂肪をひいき的に受け入れる遺伝元来人間は脂肪をひいき的に受け入れる遺伝元来人間は脂肪をひいき的に受け入れる遺伝元来人間は脂肪をひいき的に受け入れる遺伝
的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ

その⑧その⑧その⑧その⑧

的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ的要素がある、人類の歴史上は脂肪に救われ
てきたはずなので“ダイエット”は裏切り行為かてきたはずなので“ダイエット”は裏切り行為かてきたはずなので“ダイエット”は裏切り行為かてきたはずなので“ダイエット”は裏切り行為か
も知れない！？も知れない！？も知れない！？も知れない！？

キーワードキーワードキーワードキーワードキーワードキーワードキーワードキーワード
倹約遺伝子、恒常動物、脂質＝９倹約遺伝子、恒常動物、脂質＝９倹約遺伝子、恒常動物、脂質＝９倹約遺伝子、恒常動物、脂質＝９kcal／／／／g、、、、
脂質の多い料理は美味しい脂質の多い料理は美味しい脂質の多い料理は美味しい脂質の多い料理は美味しい
Β3アドレナリン受容体、レプチン、アドレナリン受容体、レプチン、アドレナリン受容体、レプチン、アドレナリン受容体、レプチン、UCP



β-3アドレナリン受容体は白色脂肪細胞、褐色脂肪細胞、骨格筋に存在します。アドレナリン受容体は白色脂肪細胞、褐色脂肪細胞、骨格筋に存在します。アドレナリン受容体は白色脂肪細胞、褐色脂肪細胞、骨格筋に存在します。アドレナリン受容体は白色脂肪細胞、褐色脂肪細胞、骨格筋に存在します。

ノルアドレナリンによって脂肪細胞に刺激が伝わると、脂肪細胞内の中性脂肪が分解されまノルアドレナリンによって脂肪細胞に刺激が伝わると、脂肪細胞内の中性脂肪が分解されまノルアドレナリンによって脂肪細胞に刺激が伝わると、脂肪細胞内の中性脂肪が分解されまノルアドレナリンによって脂肪細胞に刺激が伝わると、脂肪細胞内の中性脂肪が分解されま
す。また、骨格筋のす。また、骨格筋のす。また、骨格筋のす。また、骨格筋のβ-3アドレナリン受容体が刺激を受けると、脂肪酸を代謝し、熱産生が促アドレナリン受容体が刺激を受けると、脂肪酸を代謝し、熱産生が促アドレナリン受容体が刺激を受けると、脂肪酸を代謝し、熱産生が促アドレナリン受容体が刺激を受けると、脂肪酸を代謝し、熱産生が促
進されます。進されます。進されます。進されます。

この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱

β-3アドレナリン受容体アドレナリン受容体アドレナリン受容体アドレナリン受容体 体脂肪が貯まりやすい体脂肪が貯まりやすい体脂肪が貯まりやすい体脂肪が貯まりやすい

この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱この受容体が標準と異なると、ノルアドレナリンの信号が伝わりにくいため、脂肪の分解や熱
産生がおこりにくくなり、基礎代謝量が約産生がおこりにくくなり、基礎代謝量が約産生がおこりにくくなり、基礎代謝量が約産生がおこりにくくなり、基礎代謝量が約200kcal低くなります。低くなります。低くなります。低くなります。
この遺伝子変異型（倹約型）は、フランス人やアメリカの白人、フィンランド人では約この遺伝子変異型（倹約型）は、フランス人やアメリカの白人、フィンランド人では約この遺伝子変異型（倹約型）は、フランス人やアメリカの白人、フィンランド人では約この遺伝子変異型（倹約型）は、フランス人やアメリカの白人、フィンランド人では約10%、黒、黒、黒、黒
人で人で人で人で25%程度ですが、日本人では約程度ですが、日本人では約程度ですが、日本人では約程度ですが、日本人では約35％もあります。％もあります。％もあります。％もあります。

りんご型に多いりんご型に多いりんご型に多いりんご型に多い
（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）（内蔵脂肪タイプ）



UCP１１１１（脱共役タンパク質１）（脱共役タンパク質１）（脱共役タンパク質１）（脱共役タンパク質１）

脱共役タンパク質（脱共役タンパク質（脱共役タンパク質（脱共役タンパク質（UCP）は体内の熱産生を調節する働きがあります。）は体内の熱産生を調節する働きがあります。）は体内の熱産生を調節する働きがあります。）は体内の熱産生を調節する働きがあります。
UCPが活性化されると、熱エネルギーとなり体温維持に役立ちます。が活性化されると、熱エネルギーとなり体温維持に役立ちます。が活性化されると、熱エネルギーとなり体温維持に役立ちます。が活性化されると、熱エネルギーとなり体温維持に役立ちます。
UCPは数種あり、は数種あり、は数種あり、は数種あり、UCP1は褐色脂肪細胞に存在し、は褐色脂肪細胞に存在し、は褐色脂肪細胞に存在し、は褐色脂肪細胞に存在し、UCP2は白色脂肪細胞や骨格筋、は白色脂肪細胞や骨格筋、は白色脂肪細胞や骨格筋、は白色脂肪細胞や骨格筋、
脾臓、小腸など全身に広く分布し、脾臓、小腸など全身に広く分布し、脾臓、小腸など全身に広く分布し、脾臓、小腸など全身に広く分布し、UCP3は主に骨格筋に、は主に骨格筋に、は主に骨格筋に、は主に骨格筋に、UCP4ととととUCP5は主に脳に存は主に脳に存は主に脳に存は主に脳に存
在します。在します。在します。在します。

体脂肪燃焼が低い体脂肪燃焼が低い体脂肪燃焼が低い体脂肪燃焼が低い

洋なし型に多い洋なし型に多い洋なし型に多い洋なし型に多い
（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）

在します。在します。在します。在します。
UCP1は褐色脂肪細胞での熱産生に大きく関与し、この遺伝子が標準と異なると基礎代は褐色脂肪細胞での熱産生に大きく関与し、この遺伝子が標準と異なると基礎代は褐色脂肪細胞での熱産生に大きく関与し、この遺伝子が標準と異なると基礎代は褐色脂肪細胞での熱産生に大きく関与し、この遺伝子が標準と異なると基礎代
謝が約謝が約謝が約謝が約100kcal低くなります。低くなります。低くなります。低くなります。

（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）（皮下脂肪タイプ）



β-2アドレナリン受容体アドレナリン受容体アドレナリン受容体アドレナリン受容体 筋肉が増えにくい筋肉が増えにくい筋肉が増えにくい筋肉が増えにくい

β-2アドレナリン受容体は心臓、気管支平滑筋、前立腺などに存在しますが、脂肪細胞アドレナリン受容体は心臓、気管支平滑筋、前立腺などに存在しますが、脂肪細胞アドレナリン受容体は心臓、気管支平滑筋、前立腺などに存在しますが、脂肪細胞アドレナリン受容体は心臓、気管支平滑筋、前立腺などに存在しますが、脂肪細胞
にも存在し、脂肪分解に関わっています。にも存在し、脂肪分解に関わっています。にも存在し、脂肪分解に関わっています。にも存在し、脂肪分解に関わっています。
この遺伝子が標準と異なると体脂肪が分解されやすく、基礎代謝が約この遺伝子が標準と異なると体脂肪が分解されやすく、基礎代謝が約この遺伝子が標準と異なると体脂肪が分解されやすく、基礎代謝が約この遺伝子が標準と異なると体脂肪が分解されやすく、基礎代謝が約300kca上がりま上がりま上がりま上がりま
す。す。す。す。

また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、

バナナ型に多いバナナ型に多いバナナ型に多いバナナ型に多い
（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）

また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、また同時に、タンパク質も代謝されやすく、筋肉が衰えやすいという特徴がありますが、
筋肉が衰えると、基礎代謝は最終的に低下しますので、このタイプが肥満した場合には筋肉が衰えると、基礎代謝は最終的に低下しますので、このタイプが肥満した場合には筋肉が衰えると、基礎代謝は最終的に低下しますので、このタイプが肥満した場合には筋肉が衰えると、基礎代謝は最終的に低下しますので、このタイプが肥満した場合には
、特に減量がしにくくなります。、特に減量がしにくくなります。、特に減量がしにくくなります。、特に減量がしにくくなります。

（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）（筋肉低下タイプ）



脂肪細胞で作られるホルモンで、食欲と代謝の調整を担い、絶えず蓄積された脂肪細胞で作られるホルモンで、食欲と代謝の調整を担い、絶えず蓄積された脂肪細胞で作られるホルモンで、食欲と代謝の調整を担い、絶えず蓄積された脂肪細胞で作られるホルモンで、食欲と代謝の調整を担い、絶えず蓄積された
概ねの体脂肪量を脳内の満腹を感知する中枢神経（視床下部腹内側核）へ伝概ねの体脂肪量を脳内の満腹を感知する中枢神経（視床下部腹内側核）へ伝概ねの体脂肪量を脳内の満腹を感知する中枢神経（視床下部腹内側核）へ伝概ねの体脂肪量を脳内の満腹を感知する中枢神経（視床下部腹内側核）へ伝
えるペプチドホルモンであり、このホルモンのお陰で食べ過ぎを防ぎ、肥満を防えるペプチドホルモンであり、このホルモンのお陰で食べ過ぎを防ぎ、肥満を防えるペプチドホルモンであり、このホルモンのお陰で食べ過ぎを防ぎ、肥満を防えるペプチドホルモンであり、このホルモンのお陰で食べ過ぎを防ぎ、肥満を防
いでいる。いでいる。いでいる。いでいる。

レプチンレプチンレプチンレプチン 食欲が抑えられない食欲が抑えられない食欲が抑えられない食欲が抑えられない

いでいる。いでいる。いでいる。いでいる。

但し、肥満者では、血中のレプチン濃度が高くても、摂食を抑制出来ない但し、肥満者では、血中のレプチン濃度が高くても、摂食を抑制出来ない但し、肥満者では、血中のレプチン濃度が高くても、摂食を抑制出来ない但し、肥満者では、血中のレプチン濃度が高くても、摂食を抑制出来ない
→→→→ レプチン抵抗性レプチン抵抗性レプチン抵抗性レプチン抵抗性

1994199419941994年にマウスで発見された。年にマウスで発見された。年にマウスで発見された。年にマウスで発見された。
他の作用としては、体重を調整しながら、女性が適正な体重の時の適齢期に思他の作用としては、体重を調整しながら、女性が適正な体重の時の適齢期に思他の作用としては、体重を調整しながら、女性が適正な体重の時の適齢期に思他の作用としては、体重を調整しながら、女性が適正な体重の時の適齢期に思
春期（初潮など）を起こす。春期（初潮など）を起こす。春期（初潮など）を起こす。春期（初潮など）を起こす。

レプチンは視床下部に作用して「ＣＡＲＴ」という物質を分泌させ、破骨細胞の働レプチンは視床下部に作用して「ＣＡＲＴ」という物質を分泌させ、破骨細胞の働レプチンは視床下部に作用して「ＣＡＲＴ」という物質を分泌させ、破骨細胞の働レプチンは視床下部に作用して「ＣＡＲＴ」という物質を分泌させ、破骨細胞の働
きを抑える機構があります。きを抑える機構があります。きを抑える機構があります。きを抑える機構があります。
骨は、骨を作る「骨芽細胞」と骨を壊す「破骨細胞」のバランスが保たれながら骨は、骨を作る「骨芽細胞」と骨を壊す「破骨細胞」のバランスが保たれながら骨は、骨を作る「骨芽細胞」と骨を壊す「破骨細胞」のバランスが保たれながら骨は、骨を作る「骨芽細胞」と骨を壊す「破骨細胞」のバランスが保たれながら
代謝されていますが、このバランスが崩れると骨がもろくなり、骨粗鬆症や骨折代謝されていますが、このバランスが崩れると骨がもろくなり、骨粗鬆症や骨折代謝されていますが、このバランスが崩れると骨がもろくなり、骨粗鬆症や骨折代謝されていますが、このバランスが崩れると骨がもろくなり、骨粗鬆症や骨折
の原因にもなります。の原因にもなります。の原因にもなります。の原因にもなります。
参照：参照：参照：参照：レプチンに骨の破壊を促進する働きがある（レプチンに骨の破壊を促進する働きがある（レプチンに骨の破壊を促進する働きがある（レプチンに骨の破壊を促進する働きがある（2005200520052005年年年年2.212.212.212.21ネイチャー掲載）。ネイチャー掲載）。ネイチャー掲載）。ネイチャー掲載）。



運動の目的はカロリー消費ではない！運動の目的はカロリー消費ではない！運動の目的はカロリー消費ではない！運動の目的はカロリー消費ではない！

１分からでも効果大、継続こそ重要１分からでも効果大、継続こそ重要１分からでも効果大、継続こそ重要１分からでも効果大、継続こそ重要

その⑨その⑨その⑨その⑨

キーワードキーワードキーワードキーワード
・姿勢（バランス）と体温上昇・姿勢（バランス）と体温上昇・姿勢（バランス）と体温上昇・姿勢（バランス）と体温上昇
・エポック効果・エポック効果・エポック効果・エポック効果
・交感神経・交感神経・交感神経・交感神経



運動が身体に及ぼす影響運動が身体に及ぼす影響運動が身体に及ぼす影響運動が身体に及ぼす影響

運動による筋肉の収縮運動による筋肉の収縮運動による筋肉の収縮運動による筋肉の収縮-弛緩の繰り返しで身体が温まると血管が弛緩の繰り返しで身体が温まると血管が弛緩の繰り返しで身体が温まると血管が弛緩の繰り返しで身体が温まると血管が

弛緩して血流が促進され、末梢毛細血管に至るまで血液循環が弛緩して血流が促進され、末梢毛細血管に至るまで血液循環が弛緩して血流が促進され、末梢毛細血管に至るまで血液循環が弛緩して血流が促進され、末梢毛細血管に至るまで血液循環が
良好になる、また脳と身体の疲労によるアンバランスも解消される。良好になる、また脳と身体の疲労によるアンバランスも解消される。良好になる、また脳と身体の疲労によるアンバランスも解消される。良好になる、また脳と身体の疲労によるアンバランスも解消される。

運動の主な効果運動の主な効果運動の主な効果運動の主な効果
①呼吸の活性化（ガス交換促進作用）①呼吸の活性化（ガス交換促進作用）①呼吸の活性化（ガス交換促進作用）①呼吸の活性化（ガス交換促進作用）
②自律神経の調整②自律神経の調整②自律神経の調整②自律神経の調整
③体温の上昇と体温の調整③体温の上昇と体温の調整③体温の上昇と体温の調整③体温の上昇と体温の調整
④血行促進④血行促進④血行促進④血行促進
⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）⑤身体バランスの調整（姿勢）
⑥発汗作用⑥発汗作用⑥発汗作用⑥発汗作用
⑦運動への集中による気分転換⑦運動への集中による気分転換⑦運動への集中による気分転換⑦運動への集中による気分転換
⑧身体代謝アップ（エネルギーの吸収と発散）⑧身体代謝アップ（エネルギーの吸収と発散）⑧身体代謝アップ（エネルギーの吸収と発散）⑧身体代謝アップ（エネルギーの吸収と発散）
⑨心肺持久力や筋力の向上（活性化）⑨心肺持久力や筋力の向上（活性化）⑨心肺持久力や筋力の向上（活性化）⑨心肺持久力や筋力の向上（活性化）
⑩柔軟性の向上⑩柔軟性の向上⑩柔軟性の向上⑩柔軟性の向上



ボディバイブレーションボディバイブレーションボディバイブレーションボディバイブレーション （①～⑩を各30秒間素早く小刻みでブルブルさせる、①②は左右同様に行う）



１０１０１０１０days ポイントダイエットポイントダイエットポイントダイエットポイントダイエット

サーモグラフィー画像

ボディバイブレーションボディバイブレーションボディバイブレーションボディバイブレーション

開始直後 開始１５秒後 開始３０秒後

開始直後 開始３０秒後
2003年年年年 ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所ＴＮ健康科学研究所



日常生活を活動的に過ごすために必要とされる日常生活を活動的に過ごすために必要とされる日常生活を活動的に過ごすために必要とされる日常生活を活動的に過ごすために必要とされる 「基礎生活体力」「基礎生活体力」「基礎生活体力」「基礎生活体力」

①４①４①４①４km位の距離を余裕で歩ける＝位の距離を余裕で歩ける＝位の距離を余裕で歩ける＝位の距離を余裕で歩ける＝ゆっくり１時間程度の歩行ゆっくり１時間程度の歩行ゆっくり１時間程度の歩行ゆっくり１時間程度の歩行
②②②②30段位の階段を余裕で上れる＝段位の階段を余裕で上れる＝段位の階段を余裕で上れる＝段位の階段を余裕で上れる＝１１１１Fから３から３から３から３F迄を階段で行く迄を階段で行く迄を階段で行く迄を階段で行く
③スクワットが③スクワットが③スクワットが③スクワットが15回以上出来る＝回以上出来る＝回以上出来る＝回以上出来る＝立位で膝の屈伸を立位で膝の屈伸を立位で膝の屈伸を立位で膝の屈伸を15回繰り返す回繰り返す回繰り返す回繰り返す
④片足で身長の④片足で身長の④片足で身長の④片足で身長の70%位の距離を跳べる＝位の距離を跳べる＝位の距離を跳べる＝位の距離を跳べる＝身長身長身長身長160cmで約１ｍ跳ぶで約１ｍ跳ぶで約１ｍ跳ぶで約１ｍ跳ぶ

ウォーキングによるエネルギー消費量ウォーキングによるエネルギー消費量ウォーキングによるエネルギー消費量ウォーキングによるエネルギー消費量

（時速）

スピード

(km/時)

（消費ｶﾛﾘｰ）

ｴﾈﾙｷﾞｰ消費

(kcal/kg/分)

主な体重でのエネルギー消費量(kcal/分)

体重(kg)

４０ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００

2.7 0.040 1.6 2.0 2.4 2.8 3.2 3.6 4.0

3.2 0.044 1.8 2.2 2.6 3.1 3.5 3.9 4.43.2 0.044 1.8 2.2 2.6 3.1 3.5 3.9 4.4

4.0 0.051 2.0 2.5 3.0 3.6 4.1 4.6 5.1

4.8 0.058 2.3 2.9 3.5 4.0 4.6 5.2 5.8

5.4 0.063 2.5 3.2 3.8 4.4 5.0 5.7 6.3

6.0 0.068 2.7 3.4 4.1 4.8 5.5 6.1 6.8

（例）体重（例）体重（例）体重（例）体重60kgの人が速歩の人が速歩の人が速歩の人が速歩(4.8km/h)でででで30分のウォーキングをした場合のエネルギー消費量分のウォーキングをした場合のエネルギー消費量分のウォーキングをした場合のエネルギー消費量分のウォーキングをした場合のエネルギー消費量
0.058(kcal)××××60(kg)××××30(分分分分)＝＝＝＝104.4 kcal



身体は冷やすと暖まる！身体は冷やすと暖まる！身体は冷やすと暖まる！身体は冷やすと暖まる！

人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！

その⑩その⑩その⑩その⑩

人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！人の体温維持機能はスゴイ！

キーワードキーワードキーワードキーワード
・基礎代謝の季節変動・基礎代謝の季節変動・基礎代謝の季節変動・基礎代謝の季節変動
・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事・夏の食事と冬の食事
・アイスダンベル・アイスダンベル・アイスダンベル・アイスダンベル
・薄着の効果・薄着の効果・薄着の効果・薄着の効果
・低気温・低気温・低気温・低気温→皮下脂肪が増える？皮下脂肪が増える？皮下脂肪が増える？皮下脂肪が増える？



免疫力が免疫力が免疫力が免疫力が37％低下し、風邪や感染症に罹りやすく治りにくくなる％低下し、風邪や感染症に罹りやすく治りにくくなる％低下し、風邪や感染症に罹りやすく治りにくくなる％低下し、風邪や感染症に罹りやすく治りにくくなる

体温が体温が体温が体温が36.5℃℃℃℃からからからから1℃℃℃℃下がると下がると下がると下がると

なぜ体温維持が大切なのか？なぜ体温維持が大切なのか？なぜ体温維持が大切なのか？なぜ体温維持が大切なのか？

平熱＝平熱＝平熱＝平熱＝36.0℃℃℃℃以上以上以上以上37.0℃℃℃℃未満未満未満未満

基礎代謝は基礎代謝は基礎代謝は基礎代謝は12％低下することで１日約％低下することで１日約％低下することで１日約％低下することで１日約200～～～～500kcal消費カロリーが消費カロリーが消費カロリーが消費カロリーが
減り、体重も増えやすくなる減り、体重も増えやすくなる減り、体重も増えやすくなる減り、体重も増えやすくなる

体内酵素の働きが体内酵素の働きが体内酵素の働きが体内酵素の働きが50％低下して、栄養の消化・吸収とエネルギー％低下して、栄養の消化・吸収とエネルギー％低下して、栄養の消化・吸収とエネルギー％低下して、栄養の消化・吸収とエネルギー
産生力が低下する産生力が低下する産生力が低下する産生力が低下する

ガン細胞が活性化する環境となるガン細胞が活性化する環境となるガン細胞が活性化する環境となるガン細胞が活性化する環境となる

体温上昇体温上昇体温上昇体温上昇 基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝↑ 免疫力免疫力免疫力免疫力↑ 体力体力体力体力↑

疾病リスク疾病リスク疾病リスク疾病リスク↓ 体重・体脂肪率体重・体脂肪率体重・体脂肪率体重・体脂肪率↓ ストレスストレスストレスストレス↓ 疲労度疲労度疲労度疲労度↓

交感神経交感神経交感神経交感神経↑ 活動量活動量活動量活動量↑





冷たいものを手に持つと、冷えた手を温めようとすることで代謝がアップし、消費カロリー冷たいものを手に持つと、冷えた手を温めようとすることで代謝がアップし、消費カロリー冷たいものを手に持つと、冷えた手を温めようとすることで代謝がアップし、消費カロリー冷たいものを手に持つと、冷えた手を温めようとすることで代謝がアップし、消費カロリー
が高まります。が高まります。が高まります。が高まります。

アイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズ

①①①① 350ml350ml350ml350ml程度の小さめのペットボトルを２本用意する程度の小さめのペットボトルを２本用意する程度の小さめのペットボトルを２本用意する程度の小さめのペットボトルを２本用意する（重さは関係ありません）（重さは関係ありません）（重さは関係ありません）（重さは関係ありません）

②②②② 水をボトル８分目まで入れて冷凍庫で凍らせます水をボトル８分目まで入れて冷凍庫で凍らせます水をボトル８分目まで入れて冷凍庫で凍らせます水をボトル８分目まで入れて冷凍庫で凍らせます（３時間以上）（３時間以上）（３時間以上）（３時間以上）

③③③③ 両手で強く握って運動開始両手で強く握って運動開始両手で強く握って運動開始両手で強く握って運動開始（落とさないように注意！）（落とさないように注意！）（落とさないように注意！）（落とさないように注意！）

④④④④ 冷たくて我慢できなくなったらペットボトルを離す冷たくて我慢できなくなったらペットボトルを離す冷たくて我慢できなくなったらペットボトルを離す冷たくて我慢できなくなったらペットボトルを離す（（（（20秒～秒～秒～秒～30秒）秒）秒）秒）

⑤⑤⑤⑤ 両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開（（（（30秒休憩）秒休憩）秒休憩）秒休憩）

★★★★アイスダンベルの効果アイスダンベルの効果アイスダンベルの効果アイスダンベルの効果
ダイエット、冷え性、血流、自律神経、更年期症状、血圧、姿勢、肩こりなどの改善に効果的ダイエット、冷え性、血流、自律神経、更年期症状、血圧、姿勢、肩こりなどの改善に効果的ダイエット、冷え性、血流、自律神経、更年期症状、血圧、姿勢、肩こりなどの改善に効果的ダイエット、冷え性、血流、自律神経、更年期症状、血圧、姿勢、肩こりなどの改善に効果的

⑤⑤⑤⑤ 両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開両手の温度が元に戻ったら再び両手で握って運動再開（（（（30秒休憩）秒休憩）秒休憩）秒休憩）

③と④を３～５回繰り返す③と④を３～５回繰り返す③と④を３～５回繰り返す③と④を３～５回繰り返す



・被験者：171cm,85.0kg 男性 ・撮影日時：2003.8.7(水) 17:00～18:00 ・場所：ＴＮ健康科学研究所

(A)｢開始直後｣(何も持たない) (B)｢開始８分後｣の体表温度の変化

脚の屈伸を伴う腕振り運動を

サーモグラフィー画像サーモグラフィー画像サーモグラフィー画像サーモグラフィー画像

アイスダンベルによるカロリー消費アイスダンベルによるカロリー消費アイスダンベルによるカロリー消費アイスダンベルによるカロリー消費

 

脚の屈伸を伴う腕振り運動を
30秒1ｾｯﾄで５回繰り返す。

(A)｢開始直後｣（ボトルを握る） (B)｢開始８分後｣の体表温度の変化

身体の表面温度が高くなる



アイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズ

①①①① その場でテンポよく行進するように、腕を振り足踏みするその場でテンポよく行進するように、腕を振り足踏みするその場でテンポよく行進するように、腕を振り足踏みするその場でテンポよく行進するように、腕を振り足踏みする



アイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズ

②②②② 腕を振り上げながら、爪先が床から離れないようにジャンプする腕を振り上げながら、爪先が床から離れないようにジャンプする腕を振り上げながら、爪先が床から離れないようにジャンプする腕を振り上げながら、爪先が床から離れないようにジャンプする



③③③③両腕を振り上げながら頭上でくっつけると同時に左右の膝を両腕を振り上げながら頭上でくっつけると同時に左右の膝を両腕を振り上げながら頭上でくっつけると同時に左右の膝を両腕を振り上げながら頭上でくっつけると同時に左右の膝を
交互に引き上げる交互に引き上げる交互に引き上げる交互に引き上げる

アイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズアイスダンベルエクササイズ



カウンセリング

１．分かりやすい言葉を使う。

出来る限り標準語で、難しい言葉遣いや言い回しの表現は避ける。

２．相手（ｸﾗｲｱﾝﾄ）が知っている情報70%、新たに与える情報30%。２．相手（ｸﾗｲｱﾝﾄ）が知っている情報70%、新たに与える情報30%。

曖昧に知っていることを再認識させると共に情報共有する。

３．クライアントへの気遣いによる期待を煽るような言動は避ける。

後々「言い過ぎた」とか「言葉が滑った」…とならないよう注意。

４．約束や決め事などは言葉を曖昧にしないで明確に伝える。

安心・信用・信頼～継続・達成・評判にも影響する。

５．言いにくい事こそはっきりした口調で伝える。

但し、クライアントの欠点・短所や悪口になることは避ける。



６．クライアントに不安を与えるような口調や表情は避ける。

絶えず冷静に（装う）。

７．必要以上に大声は出さない。

脅迫観念が強くなりやすい。脅迫観念が強くなりやすい。

８．早口にならずにゆっくりハッキリ話す。

２回以上聞き返されない配慮。

９．クライアントの話や主張を聞いた後に話す…と言う繰り返し。

一方的に話し続けない。一方的に話し続けない。

10. クライアントを見下げる態度や言動は決してしてはならない。

命令調ではなく、提案・誘導調の態度や言葉を選ぶ。



「メラビアンの法則」

＝「7-38-55のルール」＝ 「3Vの法則」

人との情報交換で伝わる情報は、

「話す言葉の内容7％（言語情報）」 、「声の質や大きさ・テンポ38％「話す言葉の内容7％（言語情報）」 、「声の質や大きさ・テンポ38％

（聴覚情報）」、 「顔の表情55％（視覚情報）」の比率になる

というコミュニケーションの法則。

※３Vとは

「言語情報＝Verbal」「聴覚情報＝Vocal」「視覚情報＝Visual」

の頭文字

アルバート・メラビアン → アメリカの心理学者(1971年) 


