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美人薄命は昔のこと、現代は肥満薄命

ビール

短命
糖尿病

心臓に負担

膵臓機能の衰弱 動脈硬化

高血圧



女性 男性

１８年間の追跡調査結果 １０年間の追跡調査結果

(Kopelman, Nature Insight, 2000)

BMI=体重/（身長ｘ身長）



肥満症

糖尿病

高脂血症

高血圧症

肥満、糖尿、高血圧症
高血圧で「死の四重奏」



(Kopelman, Nature Inside, 2000)

BMI＞30の肥満者が人口に占める割合

現在
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体重調節に関する肥満遺伝子と交感神経の役割

日本人は太りやすい民族

VMH
満腹中枢

（交感中枢）

LH
摂食中枢

（副交感中枢）

レプチン受容体

摂食↓

白色脂肪組織 褐色脂肪組織など

β3受容体
交感神経Leptin

β3受容体

脂肪動員↑ 熱放散↑



日本人は太りやすい？

•
–
農耕民族
（低カロリー低脂肪食品、筋肉量少）

•
–
脂肪燃焼能力が低い
（倹約遺伝子：β3-receptor異常）

脂肪を燃やせない民族







ヨーヨーダイエット

食事制限で体重（筋肉）減量

1回目

2回目

基礎代謝の低下で肥満



運動と食事制限
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太りにくい体を作る基礎

筋肉 ・自律神経　＝ 　基礎代謝
　　

１）　筋肥大、筋持久力の増大
エネルギ－代謝機能の改善、脂質代謝の亢進

２）　自律神経（交感神経活動）の賦活
脂肪動員、エネルギー消費機能の改善、

　　　　 肥満遺伝子への反応性の亢進　　　
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弥生時代（卑弥呼）

3,990回
江戸時代（徳川家康）

1,465回
現代人

620回

1回の食事の咀しゃく回数

神奈川歯科大学　斉藤 滋のデータより

現代人は噛む回数が少ない



森谷研

太りにくい体質を作るための７ヶ条

１に運動、２に運動、３、４に運動、５に運動

階段は筋力アップのパートナー

ストレスは過食の原因、癌のもと。運動で心も体
もリフレッシュ

歩幅大きくグイグイ歩こう

長電話、合間に出来るスクワット

快便、快眠、良く笑え

お腹のたるみは心のたるみ



運動量運動量 ＝体重＝体重 ＸＸ 移動距離移動距離

運動量運動量 ＝＝60 kg ＸＸ 0 m
＝＝0 kg・・m

運動量運動量 ＝＝60 kg ＸＸ 10 m
= 600 kg・・m

ダンベルダンベル

運動量運動量 ＝＝3 kg ＸＸ 0.5 m ＸＸ 100回回
= 150 kg・・m

エネルギ－消費は日ごろの努力からエネルギ－消費は日ごろの努力から

エスカレータエスカレータ

階段歩行階段歩行

ちょっとの工夫で運動





Jequier, NIPS,1993

Kcal/日

混合食

混合食＋
余剰脂肪



Jequier, NIPS,　1993

消費消費

消費消費

摂取

摂取

脂肪蓄積

糖蓄積

過食過食維持維持

10.910.9MJ/MJ/日日 17.417.4MJ/MJ/日日 10.910.9MJ/MJ/日日 17.417.4MJ/MJ/日日
過食過食維持維持





洋食より和食の方がダイエット向き洋食より和食の方がダイエット向き

俺の方が俺の方が
絶対に痩せ絶対に痩せ
まっせまっせ！！

この肉メチャこの肉メチャ
メチャうまいメチャうまい
やんけやんけ！！



カミ
カミ

よくかみと、おいしい、やせる、体にいい！



太りにくい体質を作るための１０ヶ条
森谷、1999

１に運動、２に運動、３、４に運動、５に運動

階段は筋力アップのパートナー

自分で律する薄着の体、慣れれば冬も暖かい

整えよう、早寝、早起き、生活リズム

ストレスは過食の原因、癌のもと。運動で心も体もリフ
レッシュ

歩幅大きくグイグイ歩こう

長電話、合間に出来るスクワット

快便、快眠、良く笑え

お腹のたるみは心のたるみ

ゲキ痩せで、なくなる筋肉、基礎代謝



森谷、1999

太りにくい食事のための１０ヶ条

食事はゆっくり、三食きっちり

フルーツ、ケーキは食前に！

脂はひかえめ、和食のおかず

炭水化物、食べて満たそう脳の栄養・満腹感

噛んで増やそう熱産生

お酒は自腹を切って飲む

買い物に行っては行けないすきっ腹

食事は色どり、バランス良く

ドレッシング、控えて食べよう、多野菜

「早食い」「ドカ食い」「ながら食い」それが三種の
肥満の神器



森谷、1999
エネルギー消費のための１０ヶ条

目指せ１日１万歩（３００キロカロリー）

買い物は歩いてカートを使わずに

ゴロ寝、昼寝は肥満の大敵

一緒に運動、楽しい仲間（友人、家族、犬など）

週末は運動不足になりにけり。弁当を持って野外で散歩

歩数計、動いて楽しいトレーナー

無駄に動いて、無駄肉なくそう

動きは大きく、全身で。流れる汗で脂肪は分解

もう一歩、もう一段で運動ダイエット

「あと１０００歩」一駅手前で頑張ろう



森谷、1999

肥満の予防・改善の実践座右の銘

肥満の予防・改善には「継続的な理性」を働かせる
必要があります。

からだで食べずに頭で食べましょう。

「肥満は生活習慣病である」
「肥満は死の四重奏への片道切符である」

「肥満予防で死ぬまで元気」

「脂肪を貯めるな。金貯めよ。」

（物欲の多い人へ）
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