
（参考：松澤佑次監修『メタボリックシンドローム　実践マニュアル』）

１回の食事にかける時間は30分以上  満足するまで食べる

間食をよくする 緑黄色野菜が嫌い

アイスクリームを好む 移動の際は自動車をよく使う

内臓脂肪蓄積者に
特徴的な生活習慣
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内臓脂肪蓄積者に
特徴的な生活習慣

内臓脂肪を蓄積させる
ライフスタイル

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
、
高
血
圧
、
高
血
糖
、

血
中
脂
質
の
異
常
な
ど
、
動
脈
硬
化
の
促

進
因
子
が
複
数
存
在
す
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
そ
れ
は
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
か
ら
始
ま
り
ま
す
が
、
内
臓
脂
肪
を
蓄

積
さ
せ
る
要
因
は
何
な
の
か
、
ご
存
知
で

す
か
?

　

厚
生
労
働
省
研
究
班
が
内
臓
脂
肪
蓄
積

者
（
B
M
I
25
未
満
の
人
も
含
む
）
の
生

活
習
慣
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、「
満
足
す
る
ま

で
食
べ
る
」「
自
動
車
を
よ
く
使
う
」
な
ど

の
特
徴
（
左
図
参
照
）
が
明
ら
か
に
な
り
、

現
在
は
①
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
と
く
に
糖
分
）

の
と
り
す
ぎ
、
②
普
段
あ
ま
り
体
を
動
か

さ
な
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
内
臓
脂
肪
蓄

積
の
一
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
警
告
に
対
し
、「
少
し
く
ら

い
多
め
に
食
べ
て
も
問
題
は
な
い
だ
ろ
う
」

「
少
し
く
ら
い
楽
し
て
も
い
い
だ
ろ
う
」
と

考
え
る
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
こ
の
認
識
こ
そ
が
危
険
な
の
で
す
。

　日本人の多くは、わずかな食
べすぎや運動不足で内臓脂肪が
蓄積しやすい体質をもっていま
す。「もうひと口くらいいいで
しょ」「少し楽してもいいだろう」
という感覚で暮らしていると内
臓脂肪が蓄積し、心筋梗塞や脳
卒中の発症リスクが高いメタボ
リックシンドロームを招きかね
ません。

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
・

運
動
不
足
で

す
こ
や
か
な
明
日
は
あ
る
か
!?

日本人はわずかな食べすぎ・
運動不足でも要注意! 

健康バンザイ！

監修
豊橋工場　産業医

佐野　秀行先生
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脂肪の分解効率が悪く、
産生される熱も少ない。

ところが

倹約遺伝子「β3アドレナリン受容体遺伝子多型」をもつ人は内臓脂肪が蓄積しやすい倹約遺伝子「β3アドレナリン受容体遺伝子多型」をもつ人は内臓脂肪が蓄積しやすい
ベータ

　人類誕生から長い間、われわれの祖先は厳しい自然環
境におかれ、飢餓と戦っていました。このような環境に
適応して生き残るべく、一部の祖先はわずかな食物でも
エネルギーの貯蔵庫・体脂肪をたくわえる能力、すなわ
ち倹約遺伝子を獲得したのです。
　その後、この遺伝子は子孫に受け継がれてきましたが、
厳しい自然環境と飢餓から解放され、豊かな食生活と便
利な機器に囲まれた現代の環境に倹約遺伝子の働きは必
要とされなくなってきました。それどころか、体脂肪を
ため込む能力に優れているために過食や運動不足の程度
がわずかでも肥満になりやすく、また、さまざまな生活
習慣病を招く要因となってしまったのです。

　

近
年
、
肥
満
は
「
倹
約
遺
伝
子
」
に
、

過
食
や
運
動
不
足
な
ど
の
環
境
因
子
が
加

わ
る
こ
と
で
起
こ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
ち
な
み
に
倹
約
遺
伝
子
と
は
、

食
べ
た
も
の
を
で
き
る
だ
け
た
く
さ
ん
の

体
脂
肪
に
変
え
て
体
内
に
た
め
込
む
よ
う

に
仕
向
け
る
遺
伝
子
で
す
。

　

現
在
、
約
50
種
類
の
倹
約
遺
伝
子
が
発

見
さ
れ
、
日
本
人
で
は
そ
の
い
ず
れ
も
が

欧
米
人
の
2
〜
4
倍
も
の
高
頻
度
で
見
ら

れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に

注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
日
本
人
の
34
%

が
も
つ
と
さ
れ
て
い
る
「
β
3
ア
ド
レ
ナ

リ
ン
受
容
体
遺
伝
子
多
型
」
と
い
う
倹
約

遺
伝
子
で
す
。
こ
れ
を
も
つ
人
は
、
わ
ず

か
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
や
運
動
不
足
で
も

内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
や
す
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
倹
約
遺
伝
子
を
も
っ
て
い
て

も
「
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
た
食
事
を

腹
八
分
目
」「
日
頃
か
ら
こ
ま
め
に
動
く
」

を
心
が
け
れ
ば
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
か
け
が
え
の
な
い

健
康
を
守
る
た
め
、
ぜ
ひ
今
日
か
ら
こ
の

よ
う
な
生
活
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。

日
本
人
の
3
人
に
1
人
は

内
臓
脂
肪
が

蓄
積
し
や
す
い
体
質

内部では

脂肪
分解

アドレナ
リン

キャッチ
アドレナリン
キャッチ

燃焼

脂肪の分解効率が悪く、
産生される熱も少ない。

内部では

脂肪
分解

アドレナ
リン

キャッチ
アドレナリン
キャッチ

燃焼

脂肪の分解効率が悪く、
産生される熱も少ない。

β3アドレナリン受容体

脂肪

アドレナリン
脂肪細胞の表面には
アドレナリンという
物質を受け取る受け
皿「β 3 アドレナ
リン受容体」がつい
ている。

β 3アドレナリン
受容体にアドレナリ
ンが入ると脂肪細胞
内に貯蔵されていた
脂肪が分解され、熱
となる ( 消費エネル
ギーの増加 )。

β3アドレナリン受容体遺伝子多型をも
つ人はβ3アドレナリン受容体がうまく
働かず、消費エネルギーが少ない。また、
β3アドレナリン受容体は内臓脂肪細胞
に多く分布しているため、内臓脂肪が蓄
積しやすい。

内部では

脂肪
分解

アドレナ
リン

キャッチ
アドレナリン
キャッチ

燃焼

脂肪の分解効率が悪く、
産生される熱も少ない。

内部では

脂肪
分解

アドレナ
リン

キャッチ
アドレナリン
キャッチ

燃焼

脂肪の分解効率が悪く、
産生される熱も少ない。

β3アドレナリン
受 容 体 遺 伝 子
多 型 保 有 者
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