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肥満はなぜ怖いのか（目指そう健康寿命の延伸） 

 

肥満は多くの病気の要因 

 肥満は驚くほど多くの病気をまねく要因となります。例えば、私たちの体内では年齢

とともに筋肉量や骨量が減り、からだを支える力が弱くなっていきます。 

 そこに肥満が加わると、骨や関節への負担が大きくなり、腰痛や膝痛などの関節障害

を起こしやすくなります。 

 転んだりして急に大きな負担を受けると、骨折を起こすことも少なくありません。 

 また肥満は、高尿酸血症から痛風をまねいたり、脂肪肝や、すい炎を促進したり、あ

るいは突然死の原因ともなる睡眠時無呼吸症候群にも大きな影響を及ぼしています。 

 さらに、大腸がんや前立腺がん、乳がん、子宮がんなど、多くのがんのリスクを高め

ることも指摘されています。 

 

肥満と生活習慣病 

 肥満との関係でもっとも注目されているのが、糖尿病、高血圧、脂質異常症などの生

活習慣病です。また、これらの病気が重複して発症するメタボリックシンドロームとも、

密接な関係があります。 

 肥満を放置していると、こうした生活習慣病を悪化させ、血管を傷つけたり、もろく

したりして、やがて動脈硬化を引き起こします。その結果、心筋梗塞や脳卒中などの重

大な病気へと進む原因ともなります。日本人には小太りの人は多いのですが、欧米人の

ような超肥満体の人はあまりいません。 

 それは日本人の場合、もともとインスリンの分泌能力が低いため、少し太ると糖尿病

をはじめとした生活習慣病になりやすく、それ以上は太れないためです。それだけに日

本人は、肥満にはとくに気をつける必要があります。 

 

肥満と体脂肪 

 肥満というと、「体重が重くなった」とか「下半身が太った」といったように、体重

や体型のことばかりを気にしていないでしょうか。確かにそれも、肥満の目安のひとつ

です。でも生活習慣病との関連でいえば、肥満とは体脂肪が必要以上に増えた状態のこ

となのです。私たちのからだは、大別すると水分、筋肉、脂肪（体脂肪）からできてい

ます。このうちの体脂肪は、エネルギーを貯蔵したり、内臓を保護するなど、生命活動

に欠かせない重要な役割をしています。ところが体脂肪が増えすぎて肥満状態になると

さまざまな悪影響を及ぼします。 

 

体脂肪はなぜ増える 

 体脂肪は、年齢とともに増加する傾向があります。 

 その理由は、基礎代謝量（呼吸や心臓の拍動など生命の維持活動のために最低限必要

となる消費エネルギー）が減少するためです。基礎代謝量のうち、もっとも大きな割合

を占めるのは筋肉ですが、加齢とともに筋肉は減る上に中年になるにつれ運動をしない

人が増えるため、ほとんどの人は筋肉量が減少します。それに気づかず、若い頃と同じ

ように食事をしていると、慢性的な食べすぎや飲みすぎの状態からカロリー過多となり、

それが体脂肪となって蓄積されます。 

 若い頃と体重があまり変わらない人でも、実は筋肉量が落ち、代わりに体脂肪が増え、

見かけの体重だけが同じということも少なくありません。また仕事の忙しさなどから、

食事を抜くなどの不規則な食生活をしていると、からだが危機感をもち、食事から得た

エネルギーを脂肪分として蓄えようとします。それも体脂肪が増える理由のひとつです。 
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内臓脂肪型肥満に気をつけよう 

 体脂肪には２種類ある 

 体脂肪には、皮下脂肪（皮膚の下に蓄積される脂肪）と、内臓脂肪（内臓のまわりに

付く脂肪）があります。 

 

 皮下脂肪  

 二の腕、お尻、太もも、下腹などに付きやすく、プロポーションのくずれの原因とな

ります。女性に多くみられ、生活習慣病との直接的な関係は薄いとされますが、皮下脂

肪が多くなると内臓を圧迫し、さまざまな弊害をもたらすこともあります。 

 

 内臓脂肪  

 腸管などの内臓の周辺に脂肪が付くと、お腹（ウエスト）のあたりがポコッと出てき

ます。やせ型や普通体型の人でも、ウエストが太くなったら要注意。３０歳以上の男性

に多くみられ、生活習慣病に関係が深いタイプの脂肪です。 

 

内臓脂肪型肥満の怖さとは 

 内臓脂肪が多いタイプを、内臓脂肪型肥満といいます。 

 実は体脂肪の中でも、この内臓脂肪が多い肥満こそが、生活習慣病にもっとも悪影響

を及ぼします。 

 

 なぜ内臓脂肪は、よくないのでしょうか。 

 内臓周辺に蓄積する脂肪は代謝が盛んで、血液中の脂質濃度を高める原因となります。 

 またインスリン抵抗性といって、すい臓から分泌されるインスリンの働きを悪くしま

す。さらに、脂肪細胞からは血圧を上昇させる物質が分泌されます。 

 その結果、脂質異常症、糖尿病、高血圧、さらにはこれらが重なったメタボリックシ

ンドロームなどをまねきやすくなるのです。つまり、内臓脂肪型肥満はさまざまな生活

習慣病の元凶ということができます。 

 

最近話題の「異所性脂肪」 

 「皮下脂肪」、「内臓脂肪」に続く、第３の脂肪といわれるのが「異所性脂肪」です。 

皮下脂肪も内臓脂肪も脂肪細胞に蓄積されますが、異所性脂肪は本来たまるはずのない

臓器や筋肉に蓄積されるのが特徴です。そのため、最近メディアによく「場違い脂肪」

という呼び方で登場しますが、これが異所性脂肪の“別名”です。 

 脂肪のたまる順序として、皮下脂肪→内臓脂肪→異所性脂肪と考えられており、内臓

脂肪より異所性脂肪のほうが減らしやすいともいわれています。 

 しかし、皮膚をつまめばわかる皮下脂肪や、お腹がポコッと出てくる内臓脂肪と異な

り、異所性脂肪は蓄積されているかどうかが判断しにくいのが問題です。異所性脂肪が

蓄積されると、内臓脂肪と同じような疾患のリスクが高まるため、注意

が喚起されているのです。 

 

 

 

 

体脂肪率を測定してみよう 

 体重に占める体脂肪の割合を、「体脂肪率（％）」といいます。 

 一般に、健康的とされる体脂肪率の目安は、男性は１０〜１９％、女性は２０〜２９

％です。体脂肪率がそれ以上になると、肥満ということになります。 
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体脂肪率による肥満の目安 

   軽度肥満    中等度肥満    重度肥満 

男性 体脂肪率２０％以上 体脂肪率２５％以上 体脂肪率３０％以上 

女性（１５歳以上） 体脂肪率３０％以上 体脂肪率３５％以上 体脂肪率４０％以上 

 

 体脂肪率は、家庭用の体重体組成計（体脂肪計）で簡単に測定することができます。 

ただし、体脂肪率の測定値は、体内の水分量などによって変動しやすいので、食後２時

間以上あけてから測定するようにします。 

 また、毎日同じ時刻に測定するなど、測定方法を守り、自分の体脂肪率をチェックし

てみましょう。 

 

自分の内臓脂肪を知るには 

 体脂肪の中でも、とくに生活習慣病と関係が深い内臓脂肪の割合を正確に知るには、

病院で検査を受ける必要があります。病院では、腹部 CT 検査により、へその位置で内臓

脂肪の面積（断面積）が 100cm2 以上ある場合を「内臓脂肪型肥満」としています。 

 また家庭でも、内臓脂肪の測定機能をもつ体重体組成計によって、内臓脂肪型肥満の

可能性（レベル）を知ることができます。 

 お腹のあたりがポコッと出てきたら、自分の内臓脂肪に関心をもちましょう。 

 

ワンポイントアドバイス 

 日本肥満学会では、肥満判定の基準として BMI（ボディ・マス・インデックス、体格

指数）を採用しています。 

 

BMI 値＝体重 kg÷（身長 m×身長m） 

 たとえば体重 70kg で、身長 1.7m の場合、「70÷（1.7×1.7）＝24.22」となり

ます。この BMI 値が 25 以上を、「肥満」と判定します。さらに BMI 値が 25 以上で、

腹囲（ウエストサイズ）が男性で 85cm 以上、女性で 90cm 以上ある場合、「上半身

肥満の疑いあり」としています。上半身肥満というのは、内臓脂肪の蓄積が多いタイプ

の肥満を示しています。 

 

 

食事で内臓脂肪を減らす 

 肥満の２大原因は、食べすぎと運動不足です。まず自分の食生活を見直し、肥満につ

ながることを避けるようにしましょう。 

 

腹八分目にする 

 ９０歳、１００歳といった長生きの人には、肥満や生活習慣病が少ないという特徴が

みられます。健康長寿の秘訣をたずねると、「腹八分目」や「粗食」をモットーにして

いることが少なくありません。粗食といっても、和食をベースに、魚、野菜、海藻類な

ど多くの品目をバランスよく食べています。ただし、量はけっして多くありません。腹

八分目を心がけ、動物性脂肪が少ない和食を上手にとり入れることが大切です。 

 

食物繊維を多くとる 

 野菜や豆類、キノコ類、海藻類などは、低カロリーでしかも食物繊維が多くて腹持ち

するので、内臓脂肪を増やさない最適の食品です。また食物繊維には、脂質や糖質の吸

収をさまたげる働きもあります。おかずに積極的にとり入れましょう。 
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ゆっくりよく噛んで食べる 

 早食いをすると、満腹感を感じる前にたくさん食べてしまいがちです。血糖値を急上

昇させたり、余分な脂肪分の蓄積を増やす結果にもなります。ゆっくり時間をかけ、よ

く噛んで食べると、食べる量を無理なく減らすことができます。 

 

夜食はひかえる 

 夜食は太る…最近の研究から、それが証明されました。夜たくさん食べると、体内時

計に関係するタンパク質（BMAL1）の働きで、脂肪細胞だけでなく、そのほかの細胞に

まで脂質が蓄積されやすいことがわかったのです。夜間はとくに食べすぎに注意が必要

です。 

 

アルコールはほどほどに 

 厚生労働省の調査（「健康日本２１」）では、男性には肥満とならんでアルコールを

たくさん飲む人も増えています。アルコールには栄養はほとんどありませんが、カロリ

ーは少なくありません。またアルコールを飲むと、おつまみに揚げ物や炒め物など高カ

ロリーのものを食べたくなるので、それもカロリー過多になる原因です。 

 アルコールの量は、ほどほどに。ちなみに健康の目安とされる量は、1 日当たりビー

ル大瓶 1本、日本酒 1 合、ワイン 2 杯程度です。 

 

ワンポイントアドバイス 

 肥満が社会問題にもなっているアメリカでは、「テレビを見る時間が長い人ほど、肥

満と糖尿病のリスクが高い」という調査報告もみられます（女性を対象）。その理由は、

テレビを見ていてからだを動かさないことと、もうひとつ、テレビを見ながらつい間食

をしてしまうことです。一般に肥満の人には、間食をよくする傾向がみられます。テレ

ビを見ていて手持ち無沙汰のときには、とくに注意する必要があります。 

 

運動で内臓脂肪を減らす 

 皮下脂肪とくらべると、内臓脂肪は運動によって減らしやすいという特徴があります。

毎日の生活に適度の運動をとり入れて、脂肪の付きにくいからだをつくりましょう。 

 

基本は有酸素運動 

 脂肪を効率よく燃焼させるのが、ウォーキング、アクアサイズ（水中運動）、軽めの

ジョギング、エアロバイク（固定式の自転車こぎ）などの有酸素運動です。 

 現代人が慢性的な運動不足になっている最大の原因は、歩かないことです。まず手軽

にできるウォーキングから始めてみませんか。運動の時間がまとめてとれない場合は、

10 分程度のウォーキングを 1 日数回くり返す方法でも、同じ効果が得られます。仕事

をもっている人でも、ひとつ手前の駅で降りて歩く、昼休みに歩く、夕食後（食後 1〜2

時間後）に散歩がてら歩くなど、工夫してみましょう。 

 最近は、坂道や階段を歩くスローピングも注目されています。坂道や階段は足腰にか

かる負荷が大きいので、短時間で運動効果が期待できます。肥満や高齢などが原因で、

足腰が弱っている場合には、浮力を利用したプールでのアクアサイズが適しています。

水中運動の教室などを開いている施設に、相談してみましょう。 

筋肉運動で基礎代謝量をアップ 

 筋肉量が増えると、基礎代謝量（生命維持に必要な基本的なエネルギー消費量）が多
くなり、エネルギー消費量も増えます。それだけ脂肪が付きにくいからだをつくること
ができます。 
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 筋肉運動といっても、バーベルを持ち上げるような強い運動は必要ありません。先ほ
ど紹介したスローピングや、テレビを見ながらの軽い腹筋や背筋運動、浅めの屈伸運動
のくり返し、ダンベル運動など、いろいろな方法があります。足や腕に適度の負荷をか
け、筋肉を維持することが目的なので、無理をせずに少しずつ続けましょう。 

 アメリカで開発されたサーキット・トレーニングでは、有酸素運動と筋肉運動を３０
秒ごとにくり返し、これを１０分間続けるという方法もあります。たとえば腹筋を３０
秒、ウォーキングを３０秒、腕立て伏せを３０秒、またウォーキングを３０秒…といっ
たやり方です。ただこの方法は自宅ではやりにくいので、スポーツジムなどで指導して
もらうようにしましょう。 

 自分でもウォーキングの途中で、軽い屈伸運動や腕立て伏せをとり入れるなどして、
有酸素運動と筋肉運動を適度に組み合わせることができます。両方を組み合わせると気
分転換にもなるので、体力に合わせて無理をしない形で工夫してみましょう。 

 

ワンポイントアドバイス 

 運動がなかなか続かない人は、運動日誌をつけてみませんか。運動をした日には、ど
んな運動をどの程度の時間したのか、メモ程度でもかまわないので記録します。できれ
ば運動の前後に、体重や血圧、体脂肪率なども測定し、記録しておきます。 

 日誌をつけると、体重や血圧などの変化もわかりやすく、それが励みになって少しず
つでも続けることができます。また、自分に合った運動を見つけるきっかけにもなりま
す。 

 

 間違ったダイエットに注意！ 

 

 ダイエットに挑戦して、失敗した経験がある人は多いでしょう。間違ったダイエット
をすると、かえって脂肪を増やす原因にもなりかねません。よくあるダイエットの間違
いを知っておきましょう。 

 

食事を抜くダイエットは× 

 肥満を解消するためのダイエットの基本は、摂取カロリーを減らすこと。でも、朝や
昼を抜いて、夜だけしっかり食べるようなダイエットは禁物です。食事を抜くと、まず
脳が危機感をおぼえ、食べるときについたくさん食べたくなります。また、からだも危
機感をおぼえ、食べたものをできるだけ脂肪として蓄えようとします。その結果、脂肪
が蓄積しやすいからだになってしまうのです。 

 栄養バランスを考えて３食をきちんと食べながら、食事ごとの摂取カロリーを少しず
つ減らすことを心がけましょう。 

 

食事制限だけのダイエットは× 

 食事制限だけでダイエットをすると、体重が減ったときに、脂肪だけでなく筋肉量や
骨量が低下してしまいます。するとからだを支える力が弱くなり、肩こりや腰痛、膝痛
などを起こしやすくなり、更年期以降の女性では骨粗しょう症の危険性も高まります。 

 またダイエットを中断してリバウンドが起きたとき、今度は筋肉量や骨量は戻らず、
脂肪分だけが増えてしまいます。いろいろなダイエットをしてリバウンドをくり返すと、
かえって脂肪が増えやすい体質になってしまうのです。 

 ダイエットをするときは、筋肉量や骨量を減らさないように、運動を上手に組み合わ
せることが大切です。 

薬頼みのダイエットは× 

 医師の指導によって病院で使う肥満症の改善薬のほかには、ダイエットに効果がある
と認められている薬はありません。最近はインターネットなどで、外国のダイエット用
サプリメントなどを使用する人が増えていますが、その中には日本で認められていない
薬物が入っていて、危険なケースも少なくありません。また自然成分をうたっているも
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のにも、実際には認可されていない化学物質が入っているケースもあり、健康を害する
危険性もあります。 

 

ダイエットは、食事と運動で行うものであることを忘れずに。 

ワンポイントアドバイス 

 脂肪には「白色脂肪細胞」と「褐色脂肪細胞」があります。白色脂肪細胞はエネルギ
ーをため込み、褐色脂肪細胞はエネルギーを消費したり、熱を産生したりします。その
ため、褐色脂肪細胞が少ない人は体脂肪が多くなる傾向があるなど、肥満に大きくかか
わっているのです。褐色脂肪細胞は寒冷刺激を受けたり、唐辛子の一種に含まれるカプ
シエイトという成分を摂取することで活性化するとされています。また、白色脂肪細胞
が運動によって褐色化（ベージュ細胞）することも確認されています。やはり栄養摂取
と運動は、ダイエットに欠かせない要素といえそうです。 

 

肥満のチェック 

  危険度チェック（自分のリスクを知っておきましょう） 

 日本をはじめとした先進諸国では近年、肥満の人の増加が大きな社会問題となりつつ
あります。 

 日本の場合、厚生労働省による「平成２７年国民健康・栄養調査」によると、男性で
は３０～６０歳代の約３０％が「肥満状態」という結果がみられます（女性の場合は５
０歳代からの肥満が多くみられます）。なぜ肥満が、問題視されるのでしょうか。それ
は糖尿病をはじめ、高血圧、脂質異常症など多くの生活習慣病に、非常に大きな影響を
及ぼしているからです。あなたは、自分の肥満に気がついていますか。自分のリスクを
チェックしてみましょう。 

 
肥満危険度チェック 

次のうち、思い当たるものをチェックしてください。 

 当てはまる項目にチェックを入れる 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  １８歳の頃よりウエストが５cm以上太くなった  

２  肉類や揚げ物が好きでよく食べる  

３  お腹いっぱいになるまで食べる  

４  アルコールが好きでよく飲む（週に４日以上）  

５  朝や昼を抜くことが時々ある  

６  運動をあまりしていない  

７  ダイエットに失敗してリバウンドした経験があ

る 

 

８  自分の体脂肪率を知らない  

 
 1.「１８歳の頃よりウエストが５cm 以上太くなった」をチェックした人は、要注意で
す。あなたが３０歳以上なら、病院で血糖値や血圧、コレステロール値などの検査を受
けることをおすすめします。 

２.「肉類や揚げ物が好きでよく食べる」、３.「お腹いっぱいになるまで食べる」、４.
「アルコールが好きでよく飲む」、５.「朝や昼を抜くことが時々ある」のうち、２つ以
上をチェックした人は、食生活を全面的に見直すことが必要です。 

６.「運動はあまりしていない」ことも、肥満の大きな要因となります。食生活＋運動で、
肥満の解消に取り組みましょう。 

 また、ダイエットに挑戦してリバウンドをくり返すと、肥満になりやすい体質なりま
す。きちんとしたダイエット法を身につけることも大切です。 

  肥満になるリスクは年齢とともに高くなります。自分の体脂肪率などを時々チェック
し、食事やアルコールの量などにも気をつけるようにしましょう。 

ＯＭＲＯＮ ａｌｌ ｆｏｒ ｈｅａｌｔｈｃａｒｅ から引用掲載 


