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食事の工夫と簡単な運動でOK!内臓脂肪の落とし方



1月号　23 1月号

皮下脂肪型肥満

ま
す
。

糖
は
１
日
の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
50

〜
60
％
の
範
囲
で
抑
え
、
脂
質
と
た
ん

ぱ
く
質
は
20 
％
が
目
安
で
す
（
図
３
）。

　

健
康
を
維
持
す
る
に
は
糖
、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
の
３
大
栄
養
素
以
外
に
も
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
摂
取
が

必
要
で
す
。

　

そ
こ
で
、
食
品
を
８
つ
の
栄
養
素
に

分
け
て
、
い
ず
れ
も
摂
る
よ
う
に
し
ま
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内臓脂肪の落とし方

食事س工夫ذ簡単ر運動ذ

　

体
に
つ
く
脂
肪
は
、
大
き
く
内
臓
脂

肪
と
皮
下
脂
肪
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
、
お
へ
そ
の
内
側
の
、

小
腸
を
包
む
膜
（
＝
腸
間
膜
）
に
つ
く

脂
肪
の
こ
と
。
蓄
積
す
る
と
、お
腹
ぽ
っ

こ
り
体
型
に
な
る
こ
と
か
ら
「
リ
ン
ゴ

型
肥
満
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
女

性
よ
り
男
性
に
多
い
傾
向
で
す
。

 

一
方
、
皮
下
脂
肪
は
皮
膚
の
す
ぐ
下
に

監修／肥満・ダイエット外来医

曽野聖き
よ浩ひ
ろ先生

東京都目黒区の曽野医院で、肥満・ダイエット・糖尿病

などを対象に、漢方を中心とした治療を行う。食事や運

動指導も実施。著書に『肥満・ダイエット外来の医師が

教える�内臓脂肪を落とすスゴイ方法』（彩図社）など。

内
臓
脂
肪
が

蓄
積
す
る
原
因

内
臓
脂
肪
を
落
と
す

食
事
と
運
動 ぽっこりお腹は

内臓脂肪のサイン

■
今
月
の
健
康
情
報

２つの肥満タイプ

糖と脂質が合体して内臓脂肪ができる

食品を８つの栄養素に分けて、
まんべんなく摂取する

必要カロリーを守り、糖を摂り過ぎない

図１

図２

図３

図４

内臓脂肪型肥満

皮下脂肪

皮下脂肪内臓脂肪 内臓脂肪

●男性に多い●上半身が太る（リンゴ型）
●女性に多い●下半身が太る（洋ナシ型）

動耛漲לם颯׆擻質出

あ
る
皮
下
組
織
に
蓄
積
す
る
脂
肪
。
下

腹
部
や
腰
回
り
、
お
尻
な
ど
に
つ
き
や

す
く
、「
洋
ナ
シ
型
肥
満
」
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
男
性
よ
り
女
性
に
多
い
傾

向
が
あ
り
ま
す
（
図
１
）。

　

皮
下
脂
肪
型
肥
満
は
、
直
接
病
気
に

つ
な
が
る
こ
と
は
ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
は
、
高
血

圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
は

じ
め
、
認
知
症
と
の
関
連
性
も
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
防
ぐ
に
は
、

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
防
ぐ
鍵
は
、
食

生
活
と
運
動
の
２
本
柱
。
皮
下
脂
肪
に

比
べ
、
内
臓
脂
肪
は
落
ち
や
す
い
の
が

特
徴
で
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
、

内
臓
脂
肪
は
ど
ん
ど
ん
減
っ
て
い
き
ま

す
。

　

空
腹
時
に
甘
い
も
の
を
食
べ
る
と
、

血
液
中
の
糖
が
一
気
に
増
加
し
ま
す
。

す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
急
激
に
大
量

分
泌
さ
れ
、
結
果
的
に
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

健
康
の
大
敵
で
あ
る
内
臓
脂
肪
は
、

糖
と
脂
質
が
原
料
で
す
。
糖
と
脂
質
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ

て
、
中
性
脂
肪
と
な
り
ま
す
。
そ
の
中

性
脂
肪
が
た
く
さ
ん
集
ま
っ
た
も
の
が

内
臓
脂
肪
で
す
（
図
２
）。

　

糖
と
脂
質
を
一
度
に
た
く
さ
ん
摂
る

と
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
特
に
注
意
し
た
い
の
が
、糖
で
す
。

糖
の
摂
取
が
多
く
な
る
と
、
脂
質
を
抑

え
て
も
、
体
内
で
飽
和
脂
肪
酸
と
い
う

脂
質
の
一
種
が
増
加
。
結
果
的
に
糖
と

脂
質
と
い
う
内
臓
脂
肪
の
原
料
が
そ
ろ

内臓脂肪の原料は

糖と脂質

　

早
食
い
も
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
多

く
す
る
の
で
、
避
け
て
く
だ
さ
い
。

　

糖
質
制
限
は
、
体
の
燃
料
と
な
る
糖

を
制
限
し
て
、代
わ
り
に
脂
質
と
た
ん
ぱ

く
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
す
る
と
い
う
方

法
で
す
。
糖
を
制
限
す
る
の
で
早
く
減

量
で
き
ま
す
が
、
脳
の
栄
養
不
足
や
筋

肉
量
の
減
少
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス

ク
を
伴
い
ま
す
。

　

一
方
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
は
糖
質
制
限

ほ
ど
即
効
性
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
リ
ス

ク
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

 

１
日
の
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量

は
、
50
代
以
上
で
あ
れ
ば
、
女
性
は

１
８
０
０
㎉
弱
、
男
性
は
２
２
０
０
㎉

前
後
が
お
お
よ
そ
の
目
安
で
す
。
レ
シ

ピ
本
な
ど
に
は
カ
ロ
リ
ー
が
明
記
さ
れ

て
い
る
の
で
、
そ
れ
を
参
考
に
し
て
、

オ
ー
バ
ー
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
守
る
こ
と
も
大
事

で
す
が
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
こ

と
も
重
要
で
す
。
摂
取
カ
ロ
リ
ー
内
で

あ
っ
て
も
、
糖
の
割
合
が
60
％
を
超
え

る
と
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
や
す
く
な
り

空腹時に甘いものを

食べ過ぎず

早食いもしない

1

糖質制限よりも

カロリー制限

2

カロリー内の

栄養バランスが重要

3

食品を８つに分けて

摂取する

4

い
、
脂
肪
と
な
っ
て
内
臓
に
蓄
積
さ
れ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

食
事
で
糖
を
抑
え
、
脂
質
の
み
が
多

い
場
合
は
イ
ン
ス
リ
ン
が
ほ
ぼ
分
泌
さ

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
内
臓
脂
肪
も

ほ
と
ん
ど
つ
く
ら
れ
な
い
の
で
す
。

　

と
は
い
え
、
糖
を
過
剰
に
制
限
す
る

と
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
ま
す
。
適
度
な

摂
取
は
問
題
な
い
の
で
、
制
限
を
し
す

ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

⹆縒日儖糖尿病㰢会ւ糖尿病食事療法ס״גס食⿁◫䬵辐փ乃⩞㔆

中性脂肪
中性脂肪
中性脂肪

中性脂肪
中性脂肪
中性脂肪

中性脂肪
中性脂肪
中性脂肪

˥糖ٜ٭ٞجٛء　脂韬脂肪ꁁ

脂質

炭水化物
たんぱく質
脂質
食物繊維・ビタミン・ミネラル
糖（乳糖）・たんぱく質・脂質
糖（果糖）・ビタミン・ミネラル
調味料
その他

摂取カロリー 栄養のバランス

糖ס٭ٛٞ稀摂取����％程度

必要なカロリー 脂質��％程度

たんぱく質��％程度

1
2
3
4

5

6
7
8

٤յ띰յؕقյ؆עׇ לםٓ
缜յ뇹յ大雕յⷍלם
吣擻媧յُ לםث٭ؾٙ
　　　　　　野菜
■邮品擧■յ雕■յٙ ء٭ לםعٜ
　　　　　　果擻
⽏㉇յײ؆յ溟糖לם
ㆉ㞐食品յؓ לםٜ٭ؤٜ 脂質

脂質
糖

��％飃ֻג糖ע内臓脂肪ַםמ

⛷銶ֿ٭ٛٞם内臓脂肪םמ
余計なカロリー

﹇
食
事
﹈

Part 1

Part 2
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運
動
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

ゆ
っ
た
り
と
し
た
有
酸
素
運
動
と
、ダ
ッ

シ
ュ
な
ど
の
激
し
い
無
酸
素
運
動
が
あ

り
ま
す
。
有
酸
素
運
動
は
、
内
臓
脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
一

方
、
無
酸
素
運
動
は
、
脂
肪
が
燃
え
や

す
い
体
に
し
て
く
れ
ま
す
。

　

無
酸
素
運
動
の
後
に
有
酸
素
運
動
を

行
う
の
が
理
想
で
す
が
、
高
齢
者
や
持

病
が
あ
る
人
は
、
無
酸
素
運
動
で
強
い

負
荷
を
か
け
る
の
は
体
に
よ
く
な
い
こ

と
が
あ
る
た
め
、
有
酸
素
運
動
の
み
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

最
も
手
軽
な
有
酸
素
運
動
は
、ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
す
。
数
分
の
運
動
で
も
脂
肪

は
燃
焼
し
ま
す
が
、
20
分
以
上
を
お
す

す
め
し
ま
す
。
毎
食
後
に
行
う
の
が
理

想
で
す
が
、
難
し
け
れ
ば
、
１
日
１
回

で
も
Ｏ
Ｋ
。
ま
た
、途
中
休
憩
を
入
れ
て
、

10
分
×
２
回
で
も
大
丈
夫
で
す
。

　

な
お
、
長
く
歩
く
の
は
逆
効
果
。
長

く
て
も
１
回
に
つ
き
45
分
以
内
に
と
ど

め
て
く
だ
さ
い
。

　

普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
慣
れ
て
き

た
ら
、「
股
関
節
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
挑

戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
は
、
股
関
節
を
大
き
く
動
か
し
、

歩
幅
を
広
く
す
る
歩
き
方
で
す
。
太
も

も
な
ど
下
半
身
の
筋
肉
に
大
き
な
負
荷

が
か
か
り
、
脂
肪
燃
焼
効
果
が
高
ま
り

ま
す
（
図
６
）。

　

体
幹
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
と
、
体

が
ぐ
ら
つ
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
運
動

の
際
は
、
筋
肉
を
力
強
く
動
か
せ
る
よ

う
に
な
り
、
脂
肪
燃
焼
効
果
も
高
ま
り

ま
す
。

　

片
足
立
ち
は
手
軽
に
で
き
る
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
最
初
は
目
を
開
け

て
、
慣
れ
て
き
た
ら
目
を
閉
じ
て
行
い

ま
す
。
万
が
一
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て

も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、
壁
の
近
く
や
、

つ
か
ま
れ
る
も
の
の
近
く
で
行
っ
て
く

だ
さ
い
（
図
７
）。

し
ょ
う
。
自
然
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
取

れ
る
は
ず
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の

嗜
好
品
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
適
度

な
摂
取
で
あ
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に

役
立
ち
ま
す
（
図
４
）。

　

野
菜
か
ら
食
べ
る
と
、
そ
の
後
に
摂

る
糖
の
吸
収
が
遅
く
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
抑
え
ら

れ
、
太
り
に
く
い
体
に
な
る
の
で
す
。

ま
ず
、
野
菜
を
食
べ
て
か
ら
、
糖
が
多

い
白
米
な
ど
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
摂

る
ほ
う
が
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
１

日
２
食
に
し
て
、
食
間
の
空
腹
時
間
が

長
く
な
る
と
、
早
食
い
に
な
り
や
す
く
、

１
食
の
糖
の
量
も
多
く
な
る
た
め
、
太

り
や
す
く
な
り
ま
す
（
図
５
）。

野菜から食べて

１日３食

5

有酸素運動が効果的

1

１日��分ウォーキング

2股関節ウォーキング

3

体幹を鍛える片足立ち

4

早食いは内臓脂肪
の蓄積を招く図５

股関節ウォーキングのやり方

片足立ちで体幹トレーニング

図６

図７

﹇
運
動
﹈

上腕（肩関節）を動かす

股関節を動かす
30〜45度で太ももを前に出す

両手は腰に軽く当てる

下半身を使う（足の筋肉）90度

上げた足の太ももを地面と平行にする
膝下は地面と垂直に

┸浌閉י��熮�分 回数车ֹ䄅⺓同׆！,0ף׀ך持続ַׂ




