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運動不足運動不足運動不足運動不足をををを感感感感じるじるじるじる人人人人のののの割合割合割合割合

体力体力体力体力・・・・スポーツスポーツスポーツスポーツにににに関関関関するするするする世論調査世論調査世論調査世論調査 （（（（平成平成平成平成２１２１２１２１年年年年））））



どうしたらどうしたらどうしたらどうしたら，，，，いいのかいいのかいいのかいいのか？？？？

実行できることから，始める

規則正しい生活の励行



食 事

必要必要必要必要ななななカロリーカロリーカロリーカロリー

標準体重標準体重標準体重標準体重 ×××× 30 Kcal

標準体重標準体重標準体重標準体重：：：： 身長身長身長身長（ｍ）（ｍ）（ｍ）（ｍ）×××× 身長身長身長身長（ｍ）（ｍ）（ｍ）（ｍ）×××× 22

身長身長身長身長１５０１５０１５０１５０ｃｍｃｍｃｍｃｍ 標準体重標準体重標準体重標準体重５０５０５０５０Kg 必要必要必要必要カロリーカロリーカロリーカロリー１４８５１４８５１４８５１４８５ Kcal

身長身長身長身長１６０１６０１６０１６０ｃｍｃｍｃｍｃｍ 標準体重標準体重標準体重標準体重５６５６５６５６Kg 必要必要必要必要カロリーカロリーカロリーカロリー１６８９１６８９１６８９１６８９ Kcal

身長身長身長身長１７０１７０１７０１７０ｃｍｃｍｃｍｃｍ 標準体重標準体重標準体重標準体重６４６４６４６４Kg 必要必要必要必要カロリーカロリーカロリーカロリー１９０７１９０７１９０７１９０７ Kcal

身長身長身長身長１８０１８０１８０１８０ｃｍｃｍｃｍｃｍ 標準体重標準体重標準体重標準体重７１７１７１７１Kg 必要必要必要必要カロリーカロリーカロリーカロリー２１３８２１３８２１３８２１３８ Kcal



体重を減らすために行っていること

平成２０年度 厚生労働省 国民健康・栄養調査

知識は十分にある



平成２１年度 厚生労働省 国民健康・栄養調査

食食食食べるべるべるべる速速速速さとさとさとさと体型体型体型体型

早食いはダメ！



体重を減らすために何が足りないのか？

日々の検証

１１１１．．．．体重体重体重体重をををを毎日毎日毎日毎日，，，，同同同同じじじじ時間時間時間時間にににに同同同同じじじじ服装服装服装服装でででで測測測測るるるる．．．．

２２２２．．．．増加増加増加増加したしたしたした場合場合場合場合はははは，，，，原因原因原因原因をををを考考考考ええええ，，，，それをそれをそれをそれを中止中止中止中止．．．．

３３３３．．．．不変不変不変不変のののの場合場合場合場合はははは，，，，もうもうもうもう一一一一つできることをつできることをつできることをつできることを行行行行うううう．．．．

４４４４．．．．減少減少減少減少のののの場合場合場合場合はははは，，，，そのままのそのままのそのままのそのままの食生活食生活食生活食生活をををを行行行行うううう．．．．

カイゼン



体重を減らすために何が足りないのか？

想像力

自分自分自分自分はははは大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫というというというという甘甘甘甘いいいい期待期待期待期待

悪悪悪悪くなったくなったくなったくなった自分自分自分自分をををを想像想像想像想像したことがしたことがしたことがしたことが、、、、ありますかありますかありますかありますか？？？？

メタボメタボメタボメタボのあなたにとってのあなたにとってのあなたにとってのあなたにとって心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中はははは、、、、

想定内想定内想定内想定内ですですですです！！！！



運運運運 動動動動



運運運運 動動動動

平成２０年度 厚生労働省 国民健康・栄養調査

８割以上の人が運動または体を

動かすようにしている

特に歩くことが重要
× ◎◎◎◎



運運運運 動動動動 のののの 効効効効 用用用用

１１１１．．．．総死亡総死亡総死亡総死亡，，，，虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患，，，，高血圧高血圧高血圧高血圧，，，，糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病，，，，肥満肥満肥満肥満，，，，骨骨骨骨

粗鬆症粗鬆症粗鬆症粗鬆症，，，，結腸癌結腸癌結腸癌結腸癌などのなどのなどのなどの罹患率罹患率罹患率罹患率やややや死亡率死亡率死亡率死亡率がががが低低低低くなるくなるくなるくなる

２２２２．．．．メンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルスやややや生活生活生活生活のののの質質質質をををを改善改善改善改善するするするする

３３３３．．．．寝寝寝寝たきりをたきりをたきりをたきりを減少減少減少減少させるさせるさせるさせる

生活・健康の質の改善になる．



運運運運 動動動動 のののの 効効効効 用用用用

１１１１．．．．総死亡総死亡総死亡総死亡，，，，虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患虚血性心疾患，，，，高血圧高血圧高血圧高血圧，，，，糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病，，，，肥満肥満肥満肥満，，，，骨骨骨骨

粗鬆症粗鬆症粗鬆症粗鬆症，，，，結腸癌結腸癌結腸癌結腸癌などのなどのなどのなどの罹患率罹患率罹患率罹患率やややや死亡率死亡率死亡率死亡率がががが低低低低くなるくなるくなるくなる

２２２２．．．．メンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルスメンタルヘルスやややや生活生活生活生活のののの質質質質をををを改善改善改善改善するするするする

３３３３．．．．寝寝寝寝たきりをたきりをたきりをたきりを減少減少減少減少させるさせるさせるさせる

運動のみで，メタボ改善，肥満改善を

求めるのはかなり難しい．



メタボリックシンドロームの診断基準

脂質異常症・高血圧症・糖尿病の解消



発症発症発症発症

外部要因外部要因外部要因外部要因 遺伝要因遺伝要因遺伝要因遺伝要因

生活習慣要因生活習慣要因生活習慣要因生活習慣要因

遺伝子異常遺伝子異常遺伝子異常遺伝子異常

加齢加齢加齢加齢などなどなどなど

病原体病原体病原体病原体

有害物質有害物質有害物質有害物質

事故事故事故事故

ストレッサーストレッサーストレッサーストレッサー

などなどなどなど

食生活食生活食生活食生活・・・・運動運動運動運動・・・・喫煙喫煙喫煙喫煙・・・・休養休養休養休養などなどなどなど



（運動療法と運動処方 2005）



糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病とはとはとはとは？？？？

インスリンインスリンインスリンインスリンのののの流流流流れれれれ

インスリンインスリンインスリンインスリン

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖をををを

燃燃燃燃やすところやすところやすところやすところ

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖をををを

蓄蓄蓄蓄えるところえるところえるところえるところ

インスリンの作用不足に

より，血液中のブドウ糖

が使えなくなり，

慢性の高血糖
に陥っている状態

厚生労働省ホームページより一部改変



糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの病態病態病態病態

インスリンインスリンインスリンインスリン

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖

膵臓

肝臓 脂肪

筋肉

インスリンインスリンインスリンインスリン抵抗性抵抗性抵抗性抵抗性

インスリンインスリンインスリンインスリン分泌不足分泌不足分泌不足分泌不足



日本人日本人日本人日本人ははははインスリンインスリンインスリンインスリン分泌能分泌能分泌能分泌能がががが欧米人欧米人欧米人欧米人のののの２２２２分分分分のののの１１１１

矢部大介，清野裕．月刊糖尿病 2: 74, 2010



日本人日本人日本人日本人ははははインスリンインスリンインスリンインスリン分泌能分泌能分泌能分泌能がががが欧米人欧米人欧米人欧米人のののの２２２２分分分分のののの１１１１

矢部大介，清野裕．月刊糖尿病 2: 74, 2010



実行できることから，始める

メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームをををを

減減減減らすのがらすのがらすのがらすのが目的目的目的目的ではなくではなくではなくではなく，，，，

動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化をををを減減減減らすのがらすのがらすのがらすのが目的目的目的目的


