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肥 満 症 の 食 法

1､はじめに

大人の肥満にまじって最近は 小 児 肥 満が多く

み られるようにな り,沖縄でも1クラスにおゝよ

そ 1人の割合でいるだろうといわれてお ります｡

なぜ肥満は治療,もしくは予防 しなければな ら

ないのでしょうか｡また,むつかしいのでしェう

か?それは医学的に成人肥満は糖尿病や高血圧,

心臓病などの合併症を釆たしやす く統計的に死亡

率が高いといわれてお り,小児肥満の70-80%が

成人肥満に移行 し,成人期に発生 したものに比較

して治療が困難で予後も悪いといわれているか ら

です｡またこの治療は長期に亘って根気よく行わ

なけ れ ば な らないことだけに大変むつか しいの

です｡

そこで今回はこの肥満について,原困はすでに

ご存知 で しょうか ら実際に減食を する迄のこと

について文献の中か ら2,3紹介したいと思いま

す｡

2､肥満の判定

まず標準体重を知って肥満度を判定 します｡そ

れにはいろいろあ りますが (BTOCa法,Oeder法

YonNoOrden法,Bornhardt法,Odierおよ

び Mach法,その他 身長 ×与 (cln) -21･････････

男子,身長 ×与 (C況)-24････-女子等)よく利用

されているのは Broca法です｡つまり,身長165

cm以上の人は身長-110,身長165cnt以下の人は身

長-105(男子)又は身長-100(女子)で求めま

す｡一方 日本人の身長別の標準体重表とい うのも

4

あ り ます｡ (第 1表)

第 1表 標準体重 (日本人 ) (松木)

男 . 女

体盈(kg)身艮(C耽)体盤(kg)
71.9
70.1

69.3

68.5

67.7

66.9

66.1

65.4

64.7

64.0

63.3

62.6

61.9

61.2

60.5

59.8

180

179
178
177
176
175
174
173
172
171

170 62.4
169 61.7
168 61.0
167 60.3
166 59.6

165 58.9

男 , 女
体重(kg)身長 (clll)体患(i,J)

59.1

58.5

57.9

57.3

56.7

56.1

55.5

55.0

54.5

54.0

次いで肥満の判定は

埋星 型体重二原準塵重
標準体重

×100

164 58.3

163 57.7

162 57.1

161 56.5

160 55.9

159 55.3

158 54.7

157 54.1

156 53.5

155 53.0

154 52.5

153 52.0

152 51.5

151 51.0

150 50.5

149 50.1

148 49.7

では,つま り標 準 体 重を基 準としてそれより何

パーセン ト増加した場合を肥満とみなす｡とい う

ふ うにします.その結果,
標準体重の10%までの増加--正常

〟 10%以上20%まで- Overweigll

〟の20%以上の増加･･-･obese(肥満)

と判定します｡ (Duncan)



この外に簡単に現在の体重／標準体重を用い

て，その値が

１．１までは………正常

1.25までは……軽度肥満

1.35までは……中等度肥満

1.5までを………強度肥満

1.5以上を………最強度肥満

（Lichtwitz）

とする方法もありますし，またRohrer指数とい

って体重（ん,）×107／身長３（C〃）で求め，この値

が160以上であるとき，

また，

ピルケー氏栄養指数＝３V10×体重_(麹）
座高（cjiz）

この式Ｉ土95以_上を肥満としています｡(正常値＝９３

～95）小児の肥満の判定によく用いられておりま

す。

その間意志が強固でなければなりません。そして

時には減食の程度をさらに厳重にしたり，適当な

運動をさせることも必要でしょう。又，一方では

肥満の成因や減食の効果，体重減少速度などを十

分本人やその家族に理解させることも大切だと思

います。こうして体重が標準体重近くまで減少し

ましたら活動に見合う程度のカロリーを含む食事

に変えるわけです。しかし，肥満者では一度体重

減少に成功しても，もとに戻ることが多いので維

持療法としての食事や少なめの食事を続けさせる

ことです。この線はどの位かとい上まずと，多く

は1600カロリー位のものが多く，また体重の動向

をふて更に減らすことも必要でしょう。肥満症

の減食療法ではまずカロリーを減じることです

が，しかし蛋白質は十分与えるようにします。即

ち体重１ｋ,当りＭｒ～１．５，は与えなければなり

ませんから上記のカロリーからこの分のカロリー

を天引きして残りを糖質（低糖質食）と脂質にし

て，ビタミンやミネラルは不足しないように十分

与えることが必要です。

※こ上で１日の摂取カロリー1200カロリーと

1600カロリーの食品構成を参考までにあげ

ておきます。（第２・第３表）

第２表カロリー制限食（熱量1,200cal、
たんぱく質6Ｗ）

材料名|簗,夢|僻}鯛暉,震|電，雲

３，減食療法

肥満症の治療の主眼は減食療法で減食なしに如

何なる治療法も効果はないのですが，肥満患者の

中には自由に食べながらやせたいという共通の願

いがあるようです。

この場合，摂取熱量をどの程度まで減じてよい

かが問題になります。理論的には摂取熱量の減し

方を少なくして長期間かげて体重減少をはかるの

が望ましいのですが，それでは`患者の方があきて

しまって成功しません。多くの患者は短期間でな

るだけ多く減量することを望んでいますので，そ

こで危険なしに下げられる摂取熱量を決めなけれ

ばならない訳です｡極左の文献から鍬まずと，１日

の摂取カロリーを1000～1200カロリーにおさえて

いるものが多く，従って１１u満者の超過体重Ｍ,と

いうのは6200～8000カロリーに相当しますから１

日の摂取カロリーを1000～1200カロリーにします

と１日の不足カロリーが１０００～800カロリーとな

り超過体重１ｋ9は約１週間で体重減少がかなえら

れるわけです。また摂取カロリーを500～800カロ

リーというように1000カロリー以下におさえてい

る者もいます。しかし家庭にいて外来で指導を受

けるという者では１日の摂取カロリー１０００カロ

リーというのは余程困難とされており，また男子

より女子の方が実行はむつかしいようです。この

体重減少は最初の５週間が最も大きく，以後20週
までは大差なく，２０週以後は更に小さくなりま

す。

このように肥満の治療は長期を要するもので，
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第 3表 体重をコン トロール出来た場合

の維持療法の食事

材 料 名 i数墓i熱量(5):(cat)

0

0

7

41

有'
>

調味品

_(みそ)
封 ‡

宗hL(gil)(1服 代(9)

78, 13.6

81 8.4
11

78 5.2

85 ! 1.2

90

32! 2.5

1,586 67.7

糖 質
(9)

!
1.2

5.6

195.0

8●1

¢

3.7 ().2

2.1 (I.2

4.9 2.7

0.6 1.3.3
ト

1

10.0. 0
0.7 3.9

35.5 243.1.

肥満症の食事療法にはこの外に,断食療法とい

われるものがあ りますが,これは水とビタミンだ

けを与えるとい う完全な断食で ミネラルも全 く与

えません｡ これを減食療法の問に 7-1L,111の断食

期を入れてそれをくり返 し行な うのです｡これは

確かに体重減少速度が速いようですが勿論この療

法は入院させて十分な監視のもとに行なわなけれ

ばな りませんし,この断食療法に対 して大きな休

桑減少はみ られなかったとか,死亡例がみ られ′た

とかで批判的な意見もあるようで,勿論素人には

出来ません｡

4､食事のとり方

また,食事のとり方が (食事の回数)肥満の発

生に関係があるとい う証拠が動物実験で示されて

お ります｡ 即ち 1日の食事回数を減 らし,まとめ

て 1回に大量食べさせると肥満を来しやすいとい

う事です｡それは間隔があまり開くと中枢性の摂

取調節や代謝機能の状況が減食に望ましくなく,

む しろ 肥満を 来 しやすい 状態になるのです｡ よ

くやせ るために 3食のところを 1食にしていると

い うことを耳に しますが,それは間違いでかえっ

て逆効果です｡

人間は年をとると基礎代謝が低下して消費熱畳

が低下 します｡それに摂取熱量がそのまゝ維持さ

れます と年令と共に当然肥満 してくるわけです｡

それが発育期であれば過剰に摂取 した分は発育に

イ如つれますが発育を終った後はすべて肥る方向に

使われます し,また運動量が同じであっても摂取

熱量を下げなければやは り肥満にな ります｡そこ

でどうしても (余程気をつけませんと)30才を過

ぎると肥満 しやす くなるのです｡

現在の食生活は肥満を起 しやすい環境にあ りま

すか i･二､.これを予防するには正 しい知識に基づい

た食生清をしなければな りません｡もはや食欲や

晴好にまかせて自由に食事をする時代ではないと

いわれてお ります｡ どうい う対象の場合でもバラ

ンスC1とれた正 しい食生活が必要なのです｡

(友利 知子)
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