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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 

 

 

ヘ ル ス 

フィットネス 
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健
康
を
維
持
す
る
た
め
の
「
運
動
」

「
栄
養
」
「
休
養
」
の
習
慣
の
う
ち
、

「
栄
養
（
食
事
）
」
と
「
休
養
（
睡
眠
）
」

は
、
意
識
し
な
く
て
も
毎
日
欠
か
さ

ず
お
こ
な
う
も
の
で
す
が
、「
運
動
」

だ
け
は
、
自
分
で
意
識
し
て
お
こ
な

わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
積
極
的

な
運
動
を
心
が
け
る
こ
と
か
ら
、
生

活
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
！ 

 

運
動
を
、「
い
つ
」
お
こ
な
う
の

が
一
番
よ
い
か
？
皆
さ
ん
気
に
な

る
と
こ
ろ
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
ぞ
れ
の
時
間
帯
別
に
、

運
動
の
効
果
を
み
て
み
ま
し
ょ

う
。 

   

●
頭
が
ス
ッ
キ
リ
と
し
、 

目
が
覚
め
る 

運
動
を
す
る
こ
と
で
脳
へ
の
血

流
が
促
進
さ
れ
、
酸
素
や
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
供
給
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
脳
が
活
発
に
活
動
し
は
じ
め

ま
す
。
朝
運
動
を
取
り
入
れ
た
こ

と
で
、
学
業
成
績
の
向
上
が
み
ら

れ
た
と
い
う
報
告
も 

あ
り
ま
す
。 

 

●
交
感
神
経
の
働
き
を
刺
激
し
、 

基
礎
代
謝
を
高
め
る 

身
体
の
リ
ズ
ム
は
交
感
神
経
・
副

交
感
神
経
と
い
う
二
つ
の
自
律

神
経
に
よ
っ
て
支
配
さ
れ
て
い

ま
す
。交
感
神
経
が
優
位
に
働
く

と
、
血
流
が
促
進
さ
れ
、
体
内
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
基
礎

代
謝
も
上
が
る
の
で
す
が
、朝
の

運
動
は
こ
う
し
た
交
感
神
経
へ

の
刺
激
に
よ
っ
て
基
礎
代
謝
を

高
め
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

   

●
快
眠
に
つ
な
が
る 

就
寝
時
に
は
深
部
体
温
を
下

げ
る
こ
と
が
快
眠
の
コ
ツ
と
な

り
ま
す
。
18
時
か
ら
20
時
は
１

日
の
中
で
体
温
が
高
い
時
間
帯

で
す
。そ
の
時
間
帯
に
運
動
し
て

し
っ
か
り
体
温
を
上
げ
る
こ
と

で
、
就
寝
時
に
は
体
温
が
低
下 

眠
物
質
が
脳
内
に
溜
ま
り
、ぐ

っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
る
と

い う
報
告
も 

あ
り
ま
す
。 

 

し
、
快
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

運
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
睡
眠
物
質

が
脳
内
に
溜
ま
り
、
ぐ
っ
す
り
眠
る

こ
と
が
で
き
る
と
い
う
報
告
も
あ
り

ま
す
。 

朝
、
夜
、
ど
ち
ら
の
運
動
も
そ
れ

ぞ
れ
に
効
果
が
あ
る
と
い
う
報
告
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
ら
の
効

果
を
感
じ
て
も
、
１
日
だ
け
、
１
回

だ
け
の
運
動
で
は
生
活
の
リ
ズ
ム
を

つ
く
る
と
こ
ろ
ま
で
至
り
ま
せ
ん
。

「
よ
り
よ
い
」
運
動
方
法
を
探
す
よ

り
も
、
や
は
り
大
切
な
の
は
運
動
を

習
慣
づ
け
、
継
続
す
る
こ
と
。
そ
の

た
め
に
は
自
分
が
取
り
組
み
や
す
い

時
間
帯
を
選
ぶ
こ
と
が
望
ま
し
い
で

し
ょ
う
。 

  

  

朝
の
運
動 

夜
の
運
動 

「
よ
り
よ
い
」
運
動
が
で
き
な
い

と
い
っ
て
、
や
ら
な
い
と
い
う
選

択
を
す
る
の
は
避
け
た
い
も
の

で
す
。
運
動
を
継
続
す
る
こ
と

が
、
運
動
の
効
果
を
「
よ
り
よ
く
」

引
き
出
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。
末
永
く
健
康
で
い
る
た
め

に
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
を
、
長

く
継
続
し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
！ 
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似
て
い
る
こ
と
に
注
目
す
べ
き
だ
。

国
の
大
き
さ
、
気
質
（
真
面
目
）、

気
候
、
経
済
な
ど
も
類
似
し
て
い
る

も
の
の
、
食
事
に
は
大
差
が
あ
る
。 

大
会
で
は
、
運
動
教
室
に
継
続
参

加
し
て
い
る
グ
ラ
ス
ゴ
ー
市
内
の

高
齢
者
集
団
が
ダ
ン
ス
を
披
露
し

て
く
れ
た
。
動
き
を
観
て
い
る
と
、

適
度
に
太
っ
て
い
る
人
が
元
気
い

っ
ぱ
い
で
、
痩
せ
て
い
る
人
ほ
ど
元

気
が
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
。
現
地
で

動
き
に
大
き
さ
、 

柔
ら
か
さ
、
強
さ 

が
感
じ
ら
れ
た
の 

は
太
っ
て
い
る
人 

だ
っ
た
。 

以
下
は
、
筆
者
の
推
察
だ
が
、
あ

な
が
ち
間
違
っ
て
は
い
な
い
だ
ろ

う
。
痩
身
者
は
加
齢
に
伴
っ
て
基
礎

代
謝
が
低
下
し
て
き
て
も
太
れ
な

い
体
質
に
あ
る
と
考
え
る
。
必
要
以

上
に
代
謝
が
亢
進
し
て
い
る
ケ
ー

Ｗ 

し 

し 

o
rld

 C
o
n

g
re

ss o
n

 A
ctiv

e
 

A
g
in

g

を
わ
か
り
や
す
く
訳

す
と
「
元
気
長
寿
の
た
め
の
世
界
会

議
」
と
な
る
。
堅
苦
し
い
言
い
方
だ

と
、
「
国
際
老
年
運
動
学
会
」
と
も

訳
せ
る
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー
の

７
～
８
月
に
開
催
さ
れ
、
理
事
で
あ

る
筆
者
は
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
（
第
３

回
）
を
皮
切
り
に
、
ド
イ
ツ
（
第
４

回
）
、
ア
メ
リ
カ
（
第
５
回
）、
カ
ナ

ダ
（
第
６
回
）
、
日
本
（
第
７
回
）
、

そ
し
て
今
回
の
ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド

（
第
８
回
）
と
連
続 

参
加
し
て
い
る
。
次 

回
（
２
０
１
６
年
） 

は
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア 

の
メ
ル
ボ
ル
ン
に
決
ま
っ
た
。 

日
本
で
初
開
催
と
な
っ
た
前
回

は
、
力
不
足
な
が
ら
筆
者
が
大
会
長

を
務
め
た
。
グ
ラ
ス
ゴ
ー
で
は
４
年

ぶ
り
に
再
会
す
る
人
が
多
か
っ
た

が
、
長
寿
に
関
心
の
深
い
３
名
の
外

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド
で
お
こ
な
わ
れ
た
国
際
老
年
運
動
学
会
に
参
加
し
、
研
究
者
の 

世
界
か
ら
見
た
日
本
の
「
肥
満
」
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

 

 

国
の
研
究
者
が
異
口
同
音
に
「
日
本

に
は
肥
満
者
が
い
な
い
ね
」
と
言
っ

て
き
た
。
ま
た
他
の
一
人
は
、「
ヘ

ル
シ
ー
な
日
本
食
と
肥
満
で
な
い

こ
と
が
長
寿
の
要
因
だ
ろ
う
」
と
コ

メ
ン
ト
し
た
。 

か
し
、
筆
者
の
考
え
は
こ
の
コ 

メ
ン
ト
と
少
し
異
な
る
。
そ
の

理
由
は
日
本
と
英
国
の
平
均
寿
命

は
２
年
く
ら
い
し
か
違
わ
な
い
か

ら
だ
。
確
か
に
日
本
で
太
っ
て
見
え

る
人
が
欧
米
に
来
る
と
、
普
通
に
見

え
る
た
め
、
日
本
に
肥
満
は
殆
ど
い

な
い
と
い
う
主
観
が
正
し
い
の
か

も
し
れ
な
い
。
本
来
不
可
能
な
肥
満

の
判
定
に
関
す
る
議
論
は
と
も
か

く
、
寿
命
と
体
重
の
関
係
は
強
く
は

な
い
。
日
本
人
の
寿
命
調
査
で
は
、

著
し
い
痩
身
者
の
寿
命
が
最
も
短

く
、
標
準
ま
た
は
肥
満
傾
向
の
人
の

寿
命
が
最
も
長
い
。
食
事
も
大
き
く

異
な
る
が
、
寿
命
は
日
本
と
英
国
で

ス
、
食
欲
不
振
で
栄
養
が
補
給
で
き

て
い
な
い
ケ
ー
ス
な
ど
が
想
定
で

き
る
。
太
れ
ば
、
血
圧
、
血
糖
、
中

性
脂
肪
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
多

く
の
検
査
値
が
上
昇
傾
向
に
な
る

が
、
た
ち
ま
ち
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

を
患
う
わ
け
で
は
な
い
。
ま
た
、
心

筋
梗
塞
を
患
っ
て
も
、
医
学
的
治
療

が
発
達
し
て
い
る
現
代
、
高
度
の
治

療
や
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
、
救
命
効
果
が
高
ま
っ
て
い

る
。
こ
う
い
っ
た
こ
と
も
影
響
し
て

か
、
皮
肉
な
こ
と
に
「
肥
満
＝
長
生

き
」
な
の
で
あ
る
。 

か
し
、
総
合
的
に
み
る
と
、
太 

ら
な
い
ほ
う
が
良
い
だ
ろ
う
。

①
治
療
期
間
が
長
い
、
②
医
療
費
が

か
さ
む
、
③
飲
食
費
が
か
さ
む
、
④

動
き
づ
ら
い
（
作
業
に
時
間
が
か
か

る
）
な
ど
、
デ
メ
リ
ッ
ト
が
多
い
こ

と
も
事
実
で
あ
る
。 

第
８
回
国
際
老
年
運
動
学
会
（
グ
ラ
ス
ゴ
ー
、
ス
コ
ッ
ト
ラ
ン
ド
）
に
参
加
し
て 
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新しい１年の幕が開けました。“お正月だから･･･”と甘えがちなこの季節。

食べ過ぎた翌日は少々食事を控える、またカラダを動かすなど健康管理に

気をつけたいところです。 

さて、Health＆Fitness も創刊から半年がたちます。これからも健康を願う

すべての方を対象にさまざまな情報を提供していきます。皆さまのご多幸と

Health＆Fitness が健康管理に少しでも役立てていただけることを願いながら

新年のご挨拶を申し上げます。 

 

減量を試みるうえで、知っておきたいカラダのことや健康のこと。今

回は誰もが気になる「体脂肪」のお話です。脂肪には、体に与える悪影

響だけでなく、大切な働きもあるのです。 （管理栄養士 竹島 佳代） 

体
脂
肪
の
種
類 

 

体
脂
肪
に
は
、
脂
肪
の
つ
く

場
所
に
よ
り
「
内
臓
脂
肪
」
と

「
皮
下
脂
肪
」
の
２
種
類
が
あ

り
ま
す
。
内
臓
脂
肪
は
内
臓
の

周
り
の
腸
間
膜
に
蓄
積
し
、
皮

下
脂
肪
は
腰
ま
わ
り
、
お
な
か
、

太
も
も
な
ど
の
下
に
蓄
積
し
ま

す
。
簡
単
な
見
分
け
方
は
、
指

で
つ
ま
む
こ
と
が
で
き
る
（
皮

下
脂
肪
）
か
、
で
き
な
い
（
内

臓
脂
肪
）
か
。 

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る
と
お

腹
が
ぽ
っ
こ
り
と
出
っ
張
っ
て

く
る
た
め
、
リ
ン
ゴ
型
肥
満
と

呼
ば
れ
ま
す
。
ま
た
、
皮
下
脂

肪
が
た
ま
る
と
下
半
身
に
脂
肪

が
つ
い
て
き
て
、
洋
ナ
シ
形
肥

満
と
呼
ば
れ
ま
す
。 

 

 

脂
肪
の
働
き 

 

内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
は
、

共
通
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
蔵

す
る
重
要
な
働
き
が
あ
り
ま

す
。
違
い
は
そ
れ
ら
の
活
用
方

法
で
す
。
（
下
表
参
照
） 

 

ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
よ
く
す
る
、
な
ど
の
働
き

が
あ
り
ま
す
。 

し
か
し
、
そ
の
脂
肪
細
胞
も
、

脂
肪
を
過
剰
に
溜
め
こ
み
、
肥
満

し
た
細
胞
に
な
る
と
、
ア
デ
ィ
ポ

ネ
ク
チ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な

り
、
代
わ
り
に
体
に
と
っ
て
悪
影

響
の
あ
る
物
質
を
分
泌
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
物
質

は
「
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
」

と
呼
ば
れ
、
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト

カ
イ
ン
が
増
加
す
る
と
、
糖
尿

病
や
、
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
な

ど
の
動
脈
硬
化
性
疾
患
が
起
こ

り
や
す
い
状
態
に
な
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

皮下脂肪 内臓脂肪 
 

長期的なエネルギーを備蓄 
 

貯まりにくく、使われにくい 

 

 

 

エネルギーを一時的に貯蔵 
 

日々の活動に使うエネルギーを簡単かつ

速やかに出し入れできる 

 

 

※内臓脂肪は皮下脂肪に比べて代謝が早く、蓄積もしやすいのですが、 

食事制限や運動を心がければ比較的減りやすい脂肪です。 

 

 

普通預金 例えるなら… 例えるなら… 定期預金 

ま
た
、
最
近
の
研
究
で
、
脂
肪

細
胞
は
標
準
の
大
き
さ
で
あ
れ

ば
体
に
良
い
影
響
を
与
え
る
物

質
を
分
泌
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
「
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク

チ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
そ
の
物
質
に

は
、
①
傷
つ
い
た
血
管
を
修
復

し
、
動
脈
硬
化
を
抑
え
る
、
②
血

糖
値
を
下
げ
る
働
き
を
す
る
ホ

ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
よ
く
す
る
、
な
ど
の
働
き

が
あ
り
ま
す
。 

 

脂
肪
の
も
つ
大
切
な

働
き
も
、
過
剰
な
蓄

積
で
は
悪
影
響
に
変

わ
り
ま
す
。
何
ご
と

も
適
度
、
適
量
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
！ 


