
内臓脂肪を減らすには！ 
― 35～64歳男性編 ― 

→①ゆっくり食べる （早食いの改善） 
→②身体活動量を増やす（運動量の増加） 

九州労災病院 治療就労両立支援センター 

労働者健康安全機構 予防医療モデル調査研究 

内臓脂肪面積100cm2以上の方へ 

【35～64歳の勤労男性375名を対象に研究】 

内臓脂肪肥満とは、内臓脂肪面積100cm2以上の人のことです。 

この基準を超えると、高血圧・脂質異常症・糖尿病になりやすいと
いわれています。 

を中心に4か月の保健指導を実施 

内臓脂肪肥満の生活習慣には次のような特徴がありました 

①早食い     ③食事改善の意識が高い 

②運動量が少ない ④喫煙指数(1日の喫煙本数×年数)が高い 

内臓脂肪面積100cm2以上の35～46歳の勤労男性20名に 

筋肉率を維持しつつ、内臓脂肪面積の減少 

（平均9.1cm2減）や体重減少（平均1.4kg減）に成功 

そこで 

すると 



＜    ＜    ＜   

ゆっくり食べると満腹感がでて食べ過ぎ防止になります。 

よくかんで食べる 

＊かみごたえがあるものを選ぶ 

＊具材を大きめに切る 

＊食べ物を 
  流し込まない 

ひと口量を 
 少なくする 

＊調理法に工夫をする 

生野菜     加熱野菜 

> 
噛む回数 

～ゆっくり食べるポイント～ 

５２回       ６２回        ７１回     １０８回 

２３回       ３８回       ４１回       ５０回 

納豆ご飯   グリンピースご飯    ご飯      麦ご飯  

食パンみみなし  食パンみみあり  ぶどうパン   フランスパン 

＜    ＜    ＜   

＜知っていますか？ご飯とパンの種類によるかむ回数の違い＞ 
＊可食部１０ｇ当たり 

出典：日本チューインガム協会 

ゆっくり
ゆっくり 

ひと口ずつ箸を置く 

【野菜類】            【きのこ類】        【魚介類・海藻類】   

ゆっくり食べるには 



1日の運動量（kcal）＝体重（kg）×2.25 

 

今回の研究では、内臓脂肪肥満者の運動量は
この運動量より少ないことがわかりました。 

～自分の身体活動量（運動量）を計算しよう～ 

※運動の前には準備体操、運動後には整理体操を行いましよう 

ｳｫｰｷﾝｸﾞ  

3.3レベル 

階段のぼり  

8.0レベル 

自転車に乗る 

4.0レベル 

軽い 
ｳｪｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 

3.0レベル 

ｳｪｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 

6.0レベル 

ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ 

7.0レベル 

～内臓脂肪肥満者の運動量を把握しよう～ 

身体活動量を増やすために 
身体活動量：人が体を動かすことの総称で、生活活動や運動を足したもの 

*  

（運動量） 

自分の身体活動量（運動量）と比較していかがでしたか？ 

まずは現在の自分の身体活動量と内臓脂肪肥満者の運動量を
比較し、自分の生活の中でどうしたら身体活動量（運動量）
が増やせるか考えてみましょう。 

→多い場合 ：継続もしくは増加する 

→少ない場合：自分の生活の中でとり入れやすい活動をプラスで行う 

Mets：運動の強度（レベル） 
 

*（分）の場合は60で割る 
        例：25分⇒25÷60＝0.42 

1日の身体活動量（kcal）＝体重（kg）×1.05×Mets×時間 



【減量に成功した人の事例】 

＜活動量計＞ 
多メモリー加速度計測 

装置付歩数計 
ライフコーダGS 

 （株式会社スズケン） 

歩数計や活動量計を利用することで、活動
した歩数や消費エネルギーをいつでもどこ
でも確認することができます。身体活動の
動機づけを高めることに役立ちます。 

1～2か月に1回のペースで体重、脂肪量や 
筋肉量をチェック！測定結果を産業保健ス
タッフと共有することで、自分に合った支援
が受けやすくなります。そのことにより実行
する励みになり、継続する力となりました。 

＜脂肪筋肉量測定＞ 
体成分分析装置 

 In body720 
 （株式会社インボディ） 

体重             87.1kg  → 84.0kg 
内臓脂肪面積 133cm2 → 109cm2 

腹囲             95.9cm → 93.6cm 

＜41歳 男性（Ｆ氏） 身長177cm＞             【担当産業保健スタッフより】 

1.「みえる化」で身体活動量を客観視 

2.周りのサポートでやる気継続 

今回の研究で使用 

今回の研究で使用 

減量成功の2つのポイント 

体重     77.4kg → 76.2kg 
内臓脂肪面積 106cm2 → 85cm2 

腹囲             87.4cm → 85.4cm 

• いつもより速く歩く 
• 歩数を多くする 
• 野菜から食べ始める 
• 仕事中の間食をやめる 

【担当産業保健スタッフより】 

《ご本人さんの感想》 

自分で考えて問題点を認識し、その都
度行動目標を変化させることが減量の
セルフケアの最終目標ではないでしょ
うか。参加者には初回にじっくり時間
をかけて生活習慣をお聞きすることで、
その人に合わせた具体的な目標ができ
ていました。F氏は多忙職場で夕食時
間もずれることが多い人でしたが、ラ
イフコーダを毎日見ることで小さい目
標を立て継続的な取り組みができたよ
うに思います。体重や腹囲の見かけの
変化が少ない時期もありましたが、計
測することで身体の中の良い変化（筋
肉量は維持で脂肪が減る）がわかり、
保健師としてもポジティブな声かけが
しやすかったと思っています。 

• 1日10,000歩 
• 帰宅時に15分多めに歩く 
• 夕食が遅い時は主食を早

めに食べる 
 
 《ご本人さんの感想》 

活動量計をみて、10,000歩を超えてない時は夕食後に歩いた。 
脂肪筋肉量や内臓脂肪面積を測定したり、活動量計を身につけた
りすることで、見える化＝結果が数値化でき、モチベーションが
キープできた。  

《行動目標》 

《行動目標》 
《指導前》  《指導後》 

＜42歳 男性（Ｔ氏） 身長175cm＞             

《指導前》  《指導後》 

日常の運動は以前から行っていたが、なかなか体重は減らなかっ
た。しかし、食事についての指導を実践すると、面談のたびに結
果が出て楽しく取り組むことができた。 

Ｔ氏は取り組みを初めた時から実行期
だったので、色々と積極的に楽しんで
取り組む事ができたのではないでしょ
うか。また、結果がしっかり出てきた
ことで、また楽しみが増えていったよ
うに見受けられました。 

【当センター管理栄養士より】 

今回、約7割の人に体重や内臓脂肪面積
の減少がみられました。その方々は平
均で体重は3.1％減、内臓脂肪面積は
15.9％減でした。ご本人様の努力に加
えて、産業保健スタッフのみなさまと
の連携が内臓脂肪面積減少につながっ
たと思います。ご協力いただいた方々
ありがとうございました。 


