
＜ 衛 生 ＞
◎ 肥 満 よ さ よ う な ら

ま え が き

日 本 人 の 肥 満 者 の 95 ％ 以 上 が 、 BMI （ Body Mass Index ： 体 格 指 数 ） は 25 ～ 30 の 軽 度 な 肥 満 （ 肥

満 １ 度 ） で す 。

従 来 は 、 肥 満 を 基 盤 と し て 高 脂 血 症 や 糖 尿 病 、 高 血 圧 な ど が 次 つ ぎ と 発 症 し て 、 動 脈 硬 化 に 至

る と さ れ て い ま し た 。 現 在 で は 、 こ の 他 に 脂 肪 細 胞 、 と く に 内 臓 脂 肪 細 胞 か ら 分 泌 さ れ る ホ ル

モ ン が 直 接 動 脈 硬 化 の 発 生 に 関 わ っ て い る こ と が 分 か っ て き ま し た 。

体 重 を 減 ら す こ と の 必 要 性

減 量 は 、 と く に 内 臓 脂 肪 を 減 ら す こ と は 、 高 脂 血 症 、 糖 尿 病 、 高 血 圧 、 そ し て 動 脈 硬 化 を 予 防 し

ま す 。 そ の 結 果 、 死 に 直 結 す る 心 筋 梗 塞 や 脳 梗 塞 の 発 症 予 防 に 貢 献 し ま す 。

つ ま り 生 活 習 慣 病 の 予 防 は 、 「 肥 満 （ 内 臓 脂 肪 型 肥 満 ） の 防 止 」 で あ る と 言 え ま し ょ う 。

図 １ 内 臓 脂 肪 の 蓄 積 と 生 活 習 慣 病 と の 関 連 （ 模 型 図 ）

肥 満 と 肥 満 症

肥 満 と は 、 「 体 に 過 剰 に 脂 肪 が 蓄 積 し た 状 態 」 を い い ま す 。 肥 満 と 判 定 さ れ た 者

（ BMI 25 以 上 ） の う ち 、 肥 満 に 関 連 し た 高 脂 血 症 や 糖 尿 病 、 高 血 圧 な ど の 健 康 障 害 を

伴 っ て い る か 、 お よ び 内 臓 脂 肪 型 肥 満 で 健 康 障 害 を 合 併 す る 可 能 性 が 高 い と 判 断 さ れ

る 場 合 は 、 「 肥 満 症 」 と 診 断 さ れ ま す 。

内 臓 脂 肪 の 蓄 積 と は 、 腹 腔 内 の 腸 間 膜 な ど に 大 量 の 脂 肪 が 貯 ま っ た 状 態 で 、 内 臓 脂 肪

型 肥 満 と も 呼 ん で い ま す 。

表 １ 内 臓 脂 肪 型 肥 満 の 判 定



脂 肪 細 胞 の 特 色

脂 肪 細 胞 は 、 善 玉 ホ ル モ ン と 悪 玉 ホ ル モ ン を 分 泌 し ま す 。 善 玉 ホ ル モ ン は 若 い 小 さ い 脂

細 胞 か ら 分 泌 さ れ ま す が 、 肥 満 し て 脂 肪 細 胞 が 大 き く な る と 、 善 玉 ホ ル モ ン の 分 泌 量 が

減 少 し ま す 。 そ れ と 同 時 に 悪 玉 ホ ル モ ン の 産 生 が 増 え て 、 体 全 体 と し て は 糖 尿 病 や 動 脈

硬 化 に 突 き 進 む と 考 え ら れ て い ま す 。

表 ２ 内 臓 脂 肪 と 皮 下 脂 肪 の 差 違

内 臓 脂 肪 は 、 生 活 習 慣 病 と の 関 係 が 強 い 。

内 臓 脂 肪 は 、 節 食 や 運 動 に よ っ て 減 少 し や す い 。

体 重 を 減 ら す た め の 知 識

１ ． 体 重 を 減 ら す に は 、 カ ロ リ ー の 制 限 と 運 動 の 併 用 が よ い

食 事 （ カ ロ リ ー ） の 制 限 だ け で 体 重 を 減 ら そ う と す る と 、 仕 事 を し て も 力 が 入 ら ず 、 や る 気

も 失 せ て し ま い ま す 。 「 こ れ で は 仕 事 が で き な い 。 も う 止 め た － 」 と 、 経 験 さ れ た 方 も お ら

れ る と 思 い ま す 。

２ ． 食 事 療 法 と 運 動 療 法 の 併 用 療 法

表 ３ ． 脂 肪 と 筋 肉 の 減 少 割 合

体 重 が 減 っ た と き 、 脂 肪 と 筋 肉 の 減 少 割 合 を み る と 食 事 だ け の 減 量 で は 、 筋 肉 の 減 少 が

甚 だ し く 、 仕 事 を し て も 力 が 入 り ま せ ん 。 一 方 運 動 だ け で 減 量 す る と 、 大 量 の 脂 肪 が 減 る

の で 理 想 的 に み え ま す が 、 実 際 に 実 行 す る と 並 々 な ら ぬ 苦 労 が 伴 い ま す 。 最 良 な の は 、

食 事 療 法 と 運 動 療 法 の 併 用 療 法 と い う こ と に な り ま す 。

３ ． 体 重 の 減 少 は 階 段 状 に 進 む

運 動 と 食 事 を 併 用 す る と 、 体 重 は 間 も な く ス ル ス ル と 数 kg 減 り ま す 。 体 重 計 に 乗 る の が

楽 し み な の は こ の 時 期 で す 。 つ ぎ に 足 踏 み 状 態 が 続 き ま す 。 同 じ 運 動 と 節 食 を 続 け て い

る に も か か わ ら ず 、 体 重 は 不 変 で す 。 「 こ ん な に 努 力 し て も 体 重 は 減 ら な い ん だ か ら 、 減

量 は や め た － 」 と 、 努 力 を 放 棄 す る の は こ の 時 期 で す 。

こ の と き 運 動 量 を 少 し 増 や す （ 運 動 時 間 を 延 長 す る ） と 、 再 び 体 重 は 減 り 始 め ま す 。

４ ． 急 激 な 減 量 を 避 け る

ス ル ス ル と 体 重 が 減 少 す る の は 気 持 ち の よ い も の で す 。 し か し 、 あ ま り 急 激 に 減 量 す

る と 、 抵 抗 力 （ 免 疫 力 ） が 低 下 し て 病 気 を 引 き 起 こ す 危 険 が あ り ま す 。 ま た 皺 （ し わ ）

を 生 じ や す く し ま す 。

病 気 を 避 け る た め に 、 美 容 の た め に も 減 量 は ゆ っ く り が よ く 、 １ ヶ 月 当 た り ２ ｋ ｇ 以 上 の

減 量 は 勧 め ら れ ま せ ん 。

５ ． 長 期 間 で 達 成 し た 減 量 は 復 元 し に く い



短 期 間 で ３ ～ ５ ｋ ｇ の よ う に 急 激 に 減 量 す る と 、 空 腹 の 辛 さ に 耐 え ら れ な く な っ て 減 量 計

画 を 放 棄 す る よ う に な り ま す 。 そ し て 体 重 は ア ッ と い う 間 に 復 元 （ リ バ ウ ン ド ） し 、 減 量 前

よ り も 増 加 す る こ と も あ り ま す 。

年 間 ２ ～ ３ ｋ ｇ 、 運 動 を 併 用 し 数 年 に わ た っ て 減 量 し た 場 合 は 、 ほ と ん ど 体 重 は 元 へ 戻 り

ま せ ん 。 数 日 の 短 期 間 で あ れ ば 、 少 々 は め を 外 し て 自 由 に 食 べ て も 体 重 は 増 え ま せ ん 。

増 え て も 数 日 で 復 元 し ま す 。 こ れ は 運 動 に よ っ て ミ ト コ ン ド リ ア が 増 え た た め と さ れ て い ま

す 。

ミ ト コ ン ド リ ア （ 注 １ ） は 糖 質 や 脂 肪 を エ ネ ル ギ ー に 変 え る 装 置 で 、 こ れ が 増 え る と い う こ

と は 糖 質 や 脂 肪 の 消 費 が 盛 ん で あ る こ と を 示 し ま す 。 ミ ト コ ン ド リ ア が 少 な い と き （ 運 動 し

な い と 減 少 ） は 、 糖 質 や 脂 肪 の 消 費 量 が 少 な い の で 、 残 り は 蓄 積 さ れ て 体 重 が 増 加 す る

よ う に な り ま す 。

６ ． エ レ ベ ー タ ー 現 象

減 量 を 中 止 す る と 体 重 が 増 え ま す が 、 そ れ は 主 に 脂 肪 で す 。 再 び 減 量 に 挑 戦 し て 体 重 を

減 ら す と 、 減 っ た 半 分 は 筋 肉 で 、 減 量 を 中 止 し た と き 増 え る の は 脂 肪 で す 。

つ ま り 減 量 の 中 止 － 再 開 を 繰 り 返 す と 、 エ レ ベ ー タ ー の よ う に 往 っ た り 、 戻 っ た り し て 、 そ

の 結 果 、 筋 肉 の 減 少 が 甚 だ し く な り ま す 。

７ ． 減 量 の 目 標 値

現 在 の 体 重 の 5 ～ 10 ％ 減 を 目 標 と し ま し ょ う 。 肥 満 が 進 ん で い る 人 に と っ て は 、 標 準 体

重 を 目 標 値 に す る と 厳 し 過 ぎ る こ と に な り ま す 。 そ し て 待 ち 受 け て い る の が 「 挫 折 」 で す 。

例 え ば 身 長 170cm 、 体 重 75kg の 人 の BMI 指 数 は 26 で 、 軽 度 の 肥 満 で す （ BMI 22 が 標 準 、

BMI 25 以 上 は 肥 満 ） 。 BMI 指 数 22 す な わ ち 標 準 体 重 は 64kg で す か ら 、 現 在 の 体 重 75kg
と の 差 が 11kg あ り ま す 。 こ の 差 を 一 気 に 減 量 し て 解 消 す る と な る と 、 ハ ー ド ル の 高 さ に ウ

ン ザ リ し て 減 量 の 意 欲 を 失 い か ね ま せ ん 。 「 挫 折 」 が 危 惧 さ れ ま す 。 そ こ で 、 ま ず 現 在 体

重 の 5 ％ 減 、 71kg を 目 指 し ま す 。 こ れ を 達 成 し た ら 、 10 ％ 減 の 7.5kg 、 す な わ ち 67kg を 目

指 し ま す 。 こ れ を 達 成 し た ら 標 準 体 重 の 64kg へ 進 み ま す 。 喜 び と 達 成 感 を 噛 み し め て 、

次 の ス テ ッ プ へ 挑 戦 す る こ と を お 勧 め し ま す 。

表 ４ ． BMI の 利 用 法

食 事 療 法

予 備 知 識

● 食 事 内 容 は 、 タ ン パ ク 質 、 ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ ル を 十 分 に 摂 り ま す 。 糖 質 を 減 ら し 、 脂 肪 は 大 幅

に 減 ら し ま す 。 糖 質 を ま っ た く 摂 ら な い と 、 脂 肪 が 燃 え な く な り ま す 。

● 魚 嫌 い の 人 は 、 「 薬 食 い （ 動 脈 硬 化 の 予 防 に よ い 脂 肪 が 入 っ て い る ） 」 の 気 持 ち で 食 べ ま し ょ

う 。

● 砂 糖 の 摂 取 量 は 、 調 味 料 を 含 め て １ 日 40g 前 後 で す 。 50g を 続 け て 摂 る と 中 性 脂 肪 が 正 常 域

を オ ー バ ー し て し ま い ま す 。 ち な み に 甘 い 缶 コ ー ヒ ー （ 190g 入 ） に は 、 16 ～ 19g 含 ま れ て い ま

す 。

● 肥 満 し て い る 人 の 食 べ 方 は 、 目 の 前 の 食 べ 物 を 食 べ 尽 く さ な い と 「 気 が す ま な い 」 「 気 持 ち が

落 ち 着 か な い 」 と い う 特 徴 が あ り ま す 。 菓 子 や ピ ー ナ ッ ツ な ど は 、 味 わ っ た 後 、 目 の 前 か ら 除

く こ と で す 。

● 「 カ ロ リ ー を 制 限 し よ う 」 と 説 得 さ れ て 実 行 し て も 、 所 詮 長 続 き し ま せ ん 。 体 重 を グ ラ フ 化 し 、

減 量 の 経 過 を 実 感 し て 、 継 続 の エ ネ ル ギ ー に し ま し ょ う 。



● 食 事 療 法 中 で 失 敗 し や す い の は 、 外 食 、 旅 行 、 盆 と 正 月 で す 。 要 注 意 で す 。

● １ 週 間 で 3kg 減 っ た と か 、 １ ヶ 月 で 10kg 減 っ た と か 、 数 字 を 自 慢 す る 人 が い ま す 。 こ の よ う に

急 激 に 減 量 す る と 、 減 量 の 辛 さ に 耐 え か ね て 中 止 す る こ と に な り ま す 。 そ の 結 果 は 、 必 ず リ

バ ウ ン ド が 来 る 、 と 断 言 で き ま す 。

● リ バ ウ ン ド を 起 こ さ ず 、 減 量 に 成 功 す る コ ツ は 、 ゆ っ く り と 減 量 し ま し ょ う 。 １ 週 間 で 0.5kg 前

後 、 月 間 2kg 前 後 と 心 得 て 、 続 け る こ と で す 。

● 頭 か ら 美 味 し い も の （ 脂 っ こ い も の 、 甘 い も の ） は ダ メ ！ と 否 定 す る の は 、 ス ト レ ス の 元 で

す 。 少 量 を 楽 し く 味 わ っ た ら 、 直 ぐ に 止 め ま し ょ う 。

● 現 在 わ が 国 で は 、 食 事 療 法 を 補 助 す る 名 目 で 薬 物 療 法 が 行 わ れ て い ま す 。 使 用 対 象 は BMI
が 35 以 上 に 限 定 さ れ 、 保 険 が 適 用 さ れ る 薬 は 「 マ ジ ン ド ー ル 」 だ け で す 。

食 事 療 法 の 実 際

● １ 日 の 体 重 リ ズ ム を 起 床 直 後 、 朝 食 直 後 、 昼 食 直 後 、 就 寝 直 前 の ４ 回 、 体 重 を 記 録 （ グ ラ フ

化 ） し ま す 。 起 床 直 後 と 就 寝 直 前 の 記 録 は 欠 か さ な い よ う に し ま し ょ う 。

● 食 事 療 法 を 継 続 す る た め に は 、 褒 美 が 必 要 で す 。 0.5kg 減 っ て も 、 1kg 減 っ て も 嬉 し い も の で 、

こ の こ と が 減 量 継 続 の エ ネ ル ギ ー と な り ま す 。

● 減 量 実 行 の 初 期 、 1 ～ 2 ヶ 月 後 に 体 重 が １ ～ ２ kg 減 っ た と き に 、 血 糖 値 や 血 圧 を 測 定 す る

と 、 見 事 に 改 善 し て い る こ と が 分 か り ま す 。 こ れ が 継 続 へ の 大 き な 励 み と な り ま す 。

● ゆ っ く り と 減 量 す る 方 法 と し て 、 咀 嚼 （ そ し ゃ く ） 法 と ウ オ ー キ ン グ の 併 用 が 勧 め ら れ ま す 。

咀 嚼 法

噛 む こ と （ 咀 嚼 ） を 続 け る と 、 脳 の 働 き が 活 発 に な り 、 食 欲 が 抑 制 さ れ 、 内 蔵 脂 肪 の 燃 焼

も 盛 ん に な っ て 体 重 が 減 少 （ 月 当 た り 1kg 前 後 ） し ま す 。 咀 嚼 を 確 実 に 実 行 し 継 続 す る た

め に 、 咀 嚼 用 紙 を 用 い ま す 。 ま ず 何 回 噛 む か を 決 め 、 １ 口 30 回 と 決 め れ ば 、 30 回 噛 み

終 わ っ た と き に ○ を つ け ま す 。 で き な か っ た と き は × 。 こ う し て 食 事 ご と に 図 式 化 し ま

す 。 咀 嚼 法 が 身 に つ く と 、 味 覚 が 鋭 敏 に な り 、 満 腹 感 が 食 事 の 途 中 か ら 現 れ て く の で 、

食 べ 過 ぎ を し な く な り ま す 。 続 け る こ と に 自 信 が 持 て る よ う に な っ た ら 、 用 紙 の 記 録 を 省

略 し ま す （ 筆 者 現 在 も 実 行 中 ） 。

よ く 噛 む と 、 食 事 に 時 間 が か か り ま す が 、 食 事 半 ば で 満 腹 感 が 生 じ る よ う に な り ま す の

で 、 結 果 と し て 小 食 と な り 、 減 量 に 結 び つ き ま す 。 ゆ っ く り で す が 、 減 量 効 果 は 確 実 で

す 。

運 動 療 法

予 備 知 識

● 運 動 を し な か っ た 人 、 運 動 か ら 長 い 間 離 れ て い た 人 に は 、 ま ず 「 歩 く 」 こ と が 勧 め ら れ ま す 。

運 動 不 足 で 太 っ て い る 人 の 筋 肉 は 「 霜 降 り 」 状 態 で す か ら 、 急 に ジ ョ ギ ン グ を 思 い 立 っ て 始

め る と 、 事 故 （ 負 傷 ） を 起 こ し か ね ま せ ん 。 ま た 、 心 臓 へ の 負 担 が 少 な い こ と 、 全 身 の 筋 肉 の

2/3 が 下 半 身 に あ る こ と 、 も 歩 く こ と を お 勧 め す る 理 由 で す 。

● 運 動 の 強 さ は 、 最 大 酸 素 摂 取 量 （ 注 ２ ） を 基 準 と し て 、 そ の 40 ～ 60 ％ が よ い と さ れ て い ま す 。

表 ５ ． 運 動 の 強 さ の 目 安

表 ６ ． 最 大 酸 素 摂 取 量 50 ％ （ サ ッ サ 歩 き ） の 目 安 と な る 脈 拍 数



● 脂 肪 を 減 ら す に は 、 運 動 を 10 分 以 上 続 け る 筋 肉 が 収 縮 す る に は エ ネ ル ギ ー が 必 要 で す 。 運

動 開 始 直 後 は 筋 肉 内 に 存 在 す る 物 質 で 行 わ れ 、 時 間 が 進 む に つ れ て エ ネ ル ギ ー 源 は グ リ コ

ー ゲ ン や ブ ド ウ 糖 に 変 わ り ま す 。 そ し て 10 分 を 過 ぎ る 頃 か ら 、 エ ネ ル ギ ー 源 は 脂 肪 （ 正 確 に

は 脂 肪 が 分 解 し て 生 じ た 脂 肪 酸 ） が 主 体 と な り ま す 。

し た が っ て 体 の 脂 肪 を 減 ら す に は 、 運 動 を 10 分 以 上 続 け る こ と が 必 要 で す 。

● 脂 肪 を 最 も 多 く 消 費 す る 運 動 は 、 激 し く な い 有 酸 素 運 動 運 動 の 強 さ と エ ネ ル ギ ー 源 の 関 係 を

み る と 、 安 静 時 で は エ ネ ル ギ ー 源 の ほ と ん ど が 脂 肪 で す が 、 激 し い 運 動 の 際 の エ ネ ル ギ ー

源 は 、 100 ％ が 糖 質 で す 。 脂 肪 を 減 ら す に は 安 静 が よ い と 思 わ れ る で し ょ う が 、 安 静 時 は エ

ネ ル ギ ー の 消 費 量 が 少 な い の で 、 使 用 さ れ る 脂 肪 量 も 多 く あ り ま せ ん 。

脂 肪 を 最 も 多 く 使 用 す る 運 動 は 、 最 大 酸 素 摂 取 量 の 50 ～ 60 ％ に 相 当 す る サ ッ サ 歩 き 、 ゆ っ

く り し た ジ ョ ギ ン グ 、 サ イ ク リ ン グ 、 ハ イ キ ン グ 、 登 山 、 ゆ っ く り し た 水 泳 、 な ど の 激 し く な い 有

酸 素 運 動 （ 注 ３ ） で す 。

● 運 動 時 間 と 消 費 す る 脂 肪 の 割 合 は 、 運 動 時 間 が 長 い ほ ど 大 き い 消 費 エ ネ ル ギ ー に 占 め る 脂

肪 の 割 合 は 、 運 動 時 間 に よ っ て 差 が あ り ま す 。 40 分 間 の 運 動 で は 55 ％ 、 90 分 60 ％ 、 180 分

65 ％ 、 240 分 で は 70 ％ を 占 め ま す 。

つ ま り 運 動 時 間 が 長 い ほ ど 脂 肪 の 消 費 量 が 多 く な り ま す 。

表 ７ ． 主 な 運 動 の 種 類 と エ ネ ル ギ ー 消 費 量

● 運 動 は 週 3 回 以 上 が 必 要 で 、 5 ～ 6 回 が 勧 め ら れ る 回 数 週 ２ 回 で は 、 ほ と ん ど 効 果 が 認 め ら

れ ま せ ん 。

● 歩 幅 は 大 股 で ！ が 原 則

片 方 の 足 の 踵 が 地 面 に 着 い た 地 点 か ら 、 も う 一 方 の 踵 が 地 面 に 着 い た 地 点 ま で の 距 離 が 、

（ 身 長 － １ ０ ０ ） で あ れ ば よ い と さ れ ま す 。 た だ し 個 人 差 が あ り ま す か ら ± 10 ％ を 考 慮 し ま し

ょ う 。

● 適 度 な 運 動 の 目 安 は 、 運 動 中 に 不 快 感 が な く 、 運 動 が 終 わ っ た 後 は 心 地 よ い 疲 労 感 、 爽 快

感 、 満 足 感 な ど が 残 る 程 度 の も の 、 と い う こ と に な り ま す 。

異 常 な 疲 労 感 、 異 常 な 発 汗 、 食 欲 減 退 、 寝 付 け な い 、 仕 事 へ の 意 欲 の 減 退 な ど は 運 動 の や

り 過 ぎ で す 。

表 ８ ． 最 大 酸 素 摂 取 量 50 ％ の ウ オ ー キ ン グ （ サ ッ サ 歩 き ） に よ る 効 果



● ジ ョ ギ ン グ が で き る 条 件

ジ ョ ギ ン グ の 場 合 は 、 サ ッ サ 歩 き の 半 分 の 時 間 で 済 み ま す 。 多 忙 の 人 に 適 し ま す が 、 ジ ョ ギ

ン グ を す る 前 に 次 の こ と を 考 慮 し ま し ょ う 。

生 活 習 慣 病 予 防 検 査 （ 健 康 検 査 ） で 、 高 血 圧 が な く 、 心 電 図 に 所 見 が な く 、 体 重 が （ 身 長 － １

０ ０ ） 以 下 で 、 運 動 経 験 が あ り 、 現 在 体 を 動 か し て い て 、 そ し て 体 調 が 良 好 な 場 合 が 、 ジ ョ ギ

ン グ の で き る 条 件 で す 。 ま た 30 分 以 上 は や り 過 ぎ に な る こ と が あ り ま す か ら 注 意 し ま し ょ う 。

● 体 重 を １ ヶ 月 間 に １ kg 減 ら す に は ！

体 重 1kg を 減 ら す に は 、 7,000kcal を 消 費 す る 必 要 が あ り ま す 。 サ ッ サ 歩 き （ 90m/分 ） の 場 合 、

60kg の 人 が 60 分 （ 1 回 ） 続 け る と 消 費 カ ロ リ ー は 326kcal 、 同 様 に し て 70kg の 人 は 380kcal 。 し

た が っ て 60kg の 人 が 7,000kcal を 消 費 す る に は 21,5 回 。 こ れ は １ 回 60 分 の サ ッ サ 歩 き を 毎 週 5
回 強 行 う こ と に な り ま す 。 70kg の 人 は 18 回 を 必 要 と し ま す 。 脂 肪 量 の 減 少 に 最 適 と さ れ て い

る サ ッ サ 歩 き で も 、 体 重 1kg を 減 ら す に は こ れ だ け の 努 力 が 必 要 な の で す 。 食 事 療 法 と の 併

用 が 合 理 的 で あ る こ と を ご 理 解 い た だ け た と 思 い ま す 。

● シ ュ ー ズ を 選 ぶ

ナ シ ョ ナ ル プ レ ー ヤ ー は シ ュ ー ズ を 特 注 し ま す 。 ウ オ ー キ ン グ の 初 心 者 で も シ ュ ー ズ の 大 切

さ に は 変 わ り は あ り ま せ ん 。 快 適 な シ ュ ー ズ は ウ オ ー キ ン グ を 楽 し ま せ て く れ ま す 。

シ ュ ー ズ を 選 ぶ ポ イ ン ト は 、

① 舗 装 さ れ た 固 い 路 面 を ウ オ ー ク す る と き は 、 底 が 厚 く ク ッ シ ョ ン 性 の 高 い も の

② 必 ず 試 着 し て 、 足 の サ イ ズ に 合 う ば か り で な く 、 足 の 指 が 自 由 に 動 く ゆ と り の あ る も の

③ 爪 先 立 ち を 繰 り 返 し て も 踵 が 脱 げ ず 、 足 の 指 の 付 け 根 で キ チ ン と 曲 が る も の

④ 数 回 ジ ャ ン プ し て も 違 和 感 の な い も の

⑤ 用 途 別 に 他 種 類 を 揃 え て い て 、 わ が ま ま も 許 し て く れ る ス ポ ー ツ 用 具 店 で 求 め ま す 。

運 動 療 法 の 実 際

● 運 動 と 縁 が な か っ た 人 、 運 動 か ら 長 い 間 遠 ざ か っ て い た 人 は 、 必 ず 2 ヶ 月 ぐ ら い の 普 通 歩 き

を 行 い ま し ょ う 。 こ の 期 間 中 、 徐 々 に 距 離 を 伸 ば し ま す 。

表 ９ ． 歩 行 運 動 の 強 度 を ア ッ プ す る メ ニ ュ ー

高 年 者 は ゆ っ く り と レ ベ ル ア ッ プ し 、 体 力 の あ る 人 は ２ ヶ 月 で レ ベ ル ア ッ プ を 完 了 し ま す 。

● サ ッ サ 歩 き を 始 め て か ら ２ ヶ 月 前 後 が 経 過 す る 頃 、 帰 り 途 で 「 今 日 も 続 け て よ か っ た ！ 」 と 満

足 感 に 浸 る よ う に な り ま す 。 そ し て 、 あ る 日 、 「 も う 、 歩 く 時 間 だ 、 出 か け よ う － 」 と 背 中 を 軽 く

押 さ れ る よ う に 感 じ ま す 。 そ の 時 た め ら う こ と な く 、 家 を 後 に し ま す 。

こ の サ イ ン を 大 切 に し て 、 サ イ ン に 従 っ て 行 動 す れ ば 、 サ ッ サ 歩 き （ ウ オ ー キ ン グ ） は 生 涯 続

き ま す 。 経 験 か ら 断 言 で き ま す 。



一 方 、 サ イ ン に 対 し て 、 忙 し い と か 、 雨 が 降 っ て い る と か 、 い ろ い ろ な 理 由 で サ イ ン を 無 視 し

て サ ッ サ 歩 き を 止 め る と 、 こ れ が 引 き 金 と な っ て 挫 折 す る こ と に な っ て し ま い ま す 。

● 毎 日 １ 時 間 ぐ ら い サ ッ サ 歩 き と か ジ ョ ギ ン グ を 続 け る と 、 ２ ～ ３ ヶ 月 後 （ 個 人 差 が あ り ま す ）

に は 「 依 存 」 に な り ま す 。 原 因 は ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン （ 注 ４ ） の 作 用 で す 。 ベ ー タ ー ・ エ ン

ド ル フ ィ ン は 脳 で 産 生 さ れ る モ ル ヒ ネ 様 作 用 物 質 で あ る こ と が 早 く か ら 確 認 さ れ て い ま す 。

● ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン が 産 生 す る ま で 2 ～ 3 ヶ 月 か か り ま す 。 運 動 し て い た 人 は 産 生 が 早

く 、 運 動 を 全 く し な か っ た 人 は 遅 い よ う で す 。 問 題 は 、 ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン が 産 生 さ れ る

ま で の 期 間 を 、 ど の よ う に し て 運 動 を 続 け る か ？ で す 。

「 も う 少 し の 辛 抱 だ ！ 」 「 自 分 に 課 せ ら れ た ノ ル マ だ ！ 」 「 爽 や か な 汗 を 流 す － と い う

が 、 と ん で も な い ！ 苦 し み の 汗 だ ！ 」 。 恨 み つ ら み を ぼ や く の も 許 さ れ ま す 。

ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン が 産 生 す る 迄 で す か ら － 。

お わ り に

成 人 の 肥 満 者 が 増 加 し て い ま す 。 男 性 で は 20 歳 代 の 約 25 ％ 、 40 ～ 60 歳 代 の 40 ％ が 太

り 過 ぎ で す 。 そ し て こ れ ら の 肥 満 者 の 95 ％ が 肥 満 １ 度 に 相 当 す る 軽 度 の も の で す 。

生 活 習 慣 病 予 防 検 診 で 、 異 常 を 指 摘 さ れ る 前 に 、 積 極 的 に 肥 満 解 消 に 取 り 組 ん で 、 生

活 習 慣 病 予 備 軍 の 汚 名 を 返 上 し た い も の で す 。

（ 注 １ ） ： ミ ト コ ン ド リ ア

酸 素 は ミ ト コ ン ド リ ア で 、 エ ネ ル ギ ー 源 で あ る 乳 酸 や ブ ド ウ 糖 や 脂 肪 酸 を 分 解 し て ネ

ル ギ ー を 放 出 さ せ ま す か ら 、 ミ ト コ ン ド リ ア は 発 電 所 と い え ま す 。 ミ ト コ ン ド リ ア は 細

胞 内 に 複 数 で 存 在 し ま す 。 ま た エ ネ ル ギ ー 源 が 分 解 さ れ て エ ネ ル ギ ー に な る ま で の

過 程 で は 、 ビ タ ミ ン B1 、 B2 、 B6 、 ニ コ チ ン 酸 、 パ ン ト テ ン 酸 、 V.C な ど 、 と く に V.C は

多 く 消 費 し ま す か ら 、 運 動 が 激 し け れ ば そ れ な り に 補 給 す る こ と が 大 切 で す 。

（ 注 ２ ） ： 最 大 酸 素 摂 取 量

運 動 を 徐 々 に 激 し く し て い く と 、 そ れ に つ れ て 呼 吸 が 深 く な り 、 回 数 も 増 え て 呼 吸 量

が 大 き く な り ま す 。 さ ら に 運 動 の 強 さ を 増 し て い く と 、 呼 吸 量 は 追 随 で き な く な っ て 足

踏 み 状 態 に な り 、 呼 吸 量 は 最 大 値 を 示 し ま す 。 こ の と き の 呼 吸 量 か ら 酸 素 の 消 費 量

を 計 算 し て 、 こ の 値 を 最 大 酸 素 摂 取 量 と 呼 ん で い ま す 。

最 大 酸 素 摂 取 量 が 有 用 な の は 、

① 減 量 か

② 心 肺 機 能 の 強 化 か

③ 健 康 の 維 持 か

そ の 目 的 に 合 致 し た 運 動 量 を 決 め る 物 差 し に な る こ と で す 。

な お 最 大 酸 素 摂 取 量 は 、 脈 拍 数 か ら 推 測 す る こ と が で き ま す 。

（ 注 ３ ） ： 有 酸 素 運 動

ミ ト コ ン ド リ ア で エ ネ ル ギ ー 源 が 燃 焼 し 、 そ の 際 発 生 す る エ ネ ル ギ ー で 運 動 す る の を

有 酸 素 運 動 （ エ ア ロ ビ ッ ク ・ エ ク サ サ イ ズ ） と 呼 ん で い ま す 。 代 表 的 な 有 酸 素 運 動 と

し て 、 ウ オ ー キ ン グ （ サ ッ サ 歩 き ） 、 ジ ョ ギ ン グ 、 ラ ン ニ ン グ 、 テ ニ ス 、 エ ア ロ ビ ッ ク ス 、

自 転 車 、 水 泳 な ど が 挙 げ ら れ ま す 。

（ 注 ４ ） ： ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン

脳 か ら 産 生 さ れ る ホ ル モ ン で 、 モ ル ヒ ネ と 同 じ よ う な 麻 酔 作 用 が あ り ま す 。

運 動 中 に 怪 我 を し て も 痛 み を 感 じ な か っ た り 、 運 動 し た 後 は 気 分 が ハ イ に な る の は 、

ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン の 作 用 に よ る も の で す 。 ま た 運 動 を あ る 期 間 続 け る と 止 め

ら れ な く な る （ 依 存 ） の も 、 ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン の 作 用 で す 。

ベ ー タ ー ・ エ ン ド リ フ ィ ン に は ア ル フ ァ ー 、 ガ ン マ ー の 仲 間 が 存 在 し ま す が 、 ベ ー タ ー

の モ ル ヒ ネ 作 用 が 最 強 と さ れ て い ま す 。

ベ ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン は 運 動 や 針 麻 酔 で 産 生 が 盛 ん に な り ま す 。 サ ッ サ 歩 き や ジ

ョ ギ ン グ で は 2 ヶ 月 頃 か ら 急 増 し ま す 。 運 動 後 気 分 が ハ イ に な っ た と 告 げ る の は ベ

ー タ ー ・ エ ン ド ル フ ィ ン の 作 用 に よ る も の で す 。


