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こ
の
夏
は
、
体
調
を
悪
く
し
た
り
、
精
神
的
な
変
調
を
も
っ
た
人
が
多
く
、
そ
の
人
達
は

皆
、
筋
肉
が
少
な
く
、
更
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
人
で
し
た
。
８
月
号
に
は
、
ラ
イ
ザ
ッ
プ
で
も

有
名
な
ケ
ト
ン
体
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
調
べ
、
今
月
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
べ
き
人
、
し
て
は
い
け
な

い
人
を
ま
と
め
て
み
た
の
は
、
そ
う
い
う
理
由
か
ら
で
し
た
。
街
を
歩
き
、
食
堂
に
入
る
と
太

っ
て
い
る
人
が
多
く
お
り
ま
す
。
太
る
と
い
う
の
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
不
足
が
多
い
の
で
、
精
神
的

に
も
怒
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
元
気
だ
け
れ
ど
も
キ
レ
る
人
が
多
い
の
は
、
体
調
・
体
重
管

理
が
出
来
て
い
な
い
か
ら
だ
と
い
う
念
を
強
く
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
外
来
の
準
備
を
始
め
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
自
ら
ケ
ト
ン
体
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
体
験
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。 

 

私
の
体
脂
肪
率
は
２
４
％
、
脂
肪
量
は
１
６
．
８
ｋ
ｇ
、
筋
肉
量
は
５
５
ｋ
ｇ
、
体
重
７
５
ｋ
ｇ

で
、
弱
肥
満
の
筋
肉
質
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル
が
１
５
で
過
剰
と
あ
り
、
確
か
に

中
性
脂
肪
が
高
く
、
血
液
と
し
て
は
少
し
問
題
が
あ
り
ま
す
。
大
食
い
の
妻
も
さ
す
が
に
太

り
始
め
ま
し
た
が
、
血
液
検
査
は
正
常
で
す
。
こ
の
妻
が
、「
８
５
歳
ま
で
現
役
、
出
来
れ
ば

９
５
歳
ま
で
！
」
な
ど
と
、
日
野
原
医
師
を
目
指
し
始
め
た
の
で
す
か
ら
、
私
も
長
生
き
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
長
寿
と
い
う
こ
と
と
、
生
涯
現
役
と
い
う
こ
と
は
、
健
康
の
質
が
全

く
違
い
ま
す
。
私
の
場
合
は
、
内
臓
脂
肪
が
多
い
こ
と
に
よ
る
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が
出
て
い

る
こ
と
と
、
代
謝
が
悪
い
の
で
尿
酸
値
が
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

齢
を
取
る
ほ
ど
に
妻
と
は
仲
良
く
な
り
、
い
つ
も
一
緒
で
す
。
元
気
に
な
る
一
方
の
妻
は
、

「
あ
れ
が
し
た
い
、
こ
れ
が
し
た
い
。
」と
言
う
の
で
す
が
、
そ
れ
は
私
が
共
に
い
る
と
い
う
前

提
の
よ
う
で
す
。「
そ
こ
ま
で
は
つ
き
あ
え
な
い
よ
。
」と
言
う
と
、「
神
様
の
為
に
、
私
た
ち
を

必
要
と
す
る
人
の
為
に
、
働
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
は
な
い
の
。
」と
言
っ
て
き
ま
す
。
私

ご
と
き
者
で
は
、
口
出
し
を
す
れ
ば
邪
魔
に
な
る
、
と
控
え
る
齢
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
医

師
と
い
う
の
は
、
他
で
は
で
き
な
い
働
き
を
し
ま
す
。
妻
は
、
時
間
が
あ
れ
ば
研
修
に
行
き
、

本
を
読
み
、
充
実
す
る
一
方
で
す
。
経
験
も
加
わ
っ
て
、
医
師
と
し
て
の
栄
え
の
時
に
あ
る
の

で
し
ょ
う
。
怠
惰
で
は
、
妻
の
邪
魔
を
し
て
し
ま
う
と
思
い
、
自
己
研
磨
を
覚
悟
し
ま
し
た
。 

 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
た
ち
の
活
躍
と
、
そ
こ
に
至
る
ま
で
の
自
己
訓
練
・
研
鑽
の
厳
し
さ
を

思
い
ま
し
た
。
塩
野
七
海
は『
ロ
ー
マ
人
の
物
語
』で
、
テ
ベ
リ
ウ
ス
帝
は
、
自
尊
心
が
強
い
か
ら

こ
そ
、
自
己
に
厳
し
か
っ
た
と
述
べ
て
い
ま
す
。
私
は
、
そ
の
文
章
で
イ
チ
ロ
ー
を
思
い
ま
し

た
。
同
僚
を
含
め
、
多
く
の
選
手
や
フ
ァ
ン
か
ら
尊
敬
さ
れ
、
目
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
彼
自

身
は
、
有
名
に
な
る
と
か
、
金
を
稼
ぐ
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、
自
ら
に
恥
じ
な
い
生
き
方
を

し
た
い
、
と
い
う
思
い
で
し
ょ
う
。 

 

ケ
ト
ン
体
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
糖
質
（米
・麦
・芋
・果
物
な
ど
）を
摂
ら
ず
、
葉
野
菜
や
大
豆
、

肉
、
魚
だ
け
を
摂
取
す
る
も
の
で
す
。
４
週
間
続
け
ら
れ
る
か
、
全
て
正
直
に
記
録
を
取
る

予
定
で
す
。
で
き
な
か
っ
た
ら
、
老
い
た
者
と
し
て
お
ゆ
る
し
下
さ
い
。 

事
務
長 

       

＊ 

９
月
３
０
日(

金)

は
院
長
が
集
団
検
診
の
出
張
の
た
め
午
後
の
診
察
は
１
５
時
か
ら

と
な
り
ま
す
。  

＊ 

１
０
月
よ
り
Ｂ
型
肝
炎
ワ
ク
チ
ン
が
定
期
接
種
化
さ
れ
ま
す
が
、
千
葉
市
の
方
は

８
月
よ
り
先
行
接
種
が
可
能
と
な
り
ま
す
。
対
象
者
は
、
Ｈ
２
８
年
４
月
生
ま
れ
以

降
で
生
後
２
ヶ
月
以
上
の
お
子
さ
ん
で
す
。
当
院
は
予
約
不
要
で
す
。 

＊ 

病
児
保
育
の
ご
利
用
に
は
、
前
も
っ
て
登
録
を
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
詳
細
は
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
や
配
布
資
料
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

＊ 

栄
養
指
導
を
当
日
の
予
約
時
間
ま
で
に
ご
連
絡
が
な
く
、
無
断
キ
ャ
ン
セ
ル
し
た

場
合
、
１
０
８
０
円
の
キ
ャ
ン
セ
ル
料
が
掛
か
り
ま
す
。 

＊ 

体
組
成
計
を
健
康
管
理
に
お
役
立
て
下
さ
い
。
体
脂
肪
量
や
筋
肉
量
を
始
め
、
筋

肉
の
左
右
バ
ラ
ン
ス
、
内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル
、
基
礎
代
謝
量
、
骨
量
な
ど
の
測
定
が
で

き
ま
す
。
栄
養
指
導
の
ご
予
約
を
頂
い
て
い
る
方
は
無
料
で
、
そ
の
他
の
方
は
１
回

３
０
０
円
（税
込
）で
測
定
で
き
ま
す
。 

＊ 

障
害
治
療
研
修
所
の
全
体
研
修
会
が
１
０
月
１
０
日
（月
・祝
）１
０
時
半
よ
り
１
６

時
ま
で
あ
り
ま
す
。
会
費
は
２
０
０
０
円
（会
員
）、
定
員
３
０
名
で
す
。
ヨ
ー
ゼ
フ
・

ポ
イ
ン
ト
の
利
用
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
日
本
発
達
障
害
支
援
協
会
の
池
田
医

師
ご
夫
妻
と
柏
崎
院
長
に
よ
る
発
達
障
害
に
つ
い
て
の
講
演
で
す
。 

 
感染症で受診される方へ 

発熱やくしゃみ・咳症状のある

方、水ぼうそう等伝染性疾患の方

は、入口、待合室・診察室、 会計

の流れが異なります。また、トイレ

後のハンドソープによる手洗いに

ご協力ください。 

 ★ 入口  

 正面入口横の中央通路のイン  

ターホンを押して下さい。  

★ 待合室・診察室 

 ２階の、第二待合室です。  

★ 会計 

 疾患によっては、廊下会計とな 

る場合があります。 

聖書を読む会 
９月１３日(火)午後２時～２時２０分   

当院待合室にて行います。 

どなたでも参加できます。 

 

ヨーゼフのキャンペーン 
αリポ C、ロイチン B グルコ 

2016 年 10 月 8 日迄 
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＜ダイエットの必要性と危険性＞ 

 ダイエットが流行っています。健康の為にも、美容の為にも、必要とされ、商売としても流行っているようです。

ただ、高齢者や病人そして子どもには決して勧められないものですが、本当にダイエットが必要な人とはどういう

人なのか、またダイエットをしてはいけない人はどういう人なのか、しっかりと確認する必要を感じ、調べてみまし

た。肥満になる原因やエネルギー代謝については、先月号をお読みください。 

A. ダイエットをしてはいけない人 

  過食や食習慣の悪い人が、それを矯正するということと、ダイエットをすることとは基本的に全く異なっています。

食事を摂らない、少なくするという意味でのダイエットならば、どのような人でもしてはいけません。太り易い体質

として片づける人が多くおりますが、それは長い食習慣と生活習慣から形成されたものが殆どです。また、「いく

ら食べても太らない。」として喜んでいる人もおりますが、それは吸収や代謝が悪いからという場合もあるのです。 

１． 成長期の子どもはダイエットをしてはいけません。 

 スタイルを気にして痩せようとする子がいますが、ジャンクフード（高カロリー、高脂肪、多量の砂糖と塩、ミネラ

ルもビタミンも殆どない食品）や清涼飲料水（美味しくするために多量の砂糖を含んでいる）を摂らなければ、子

どもは代謝も活動も激しいので太らないものです。痩せ過ぎのファッションモデルを用いることが禁じられたよう

に、意図的に痩せようとすることは子どもには大きな害であり、身体の成長だけでなく精神にも悪影響をもたらし

ます。 

 発達障害児が10％近くにもなりつつありますが、その特徴は極端なタンパク質不足と貧血でもあり、その改善

でも症状の軽減が見られます。食物アレルギーを持った子どもに対して食品の制限だけを指導する医師もおりま

すが、積極的に代替するタンパク質摂取を努力する必要があります。心身の成長期に必要な栄養を摂らないと、

その後の健全な成長に悪影響をもたらすのです。 

 スポーツをする子どもに対しては、糖質（主食）は消化吸収の良いエネルギー源ですから、充分に食べさせな

ければなりません。子どもの消化吸収力は十分ではありませんので、肉や魚も熱を通し、脂肪を少なくして食べ

易いように配慮することが必要です。刺身その他の生ものは細菌感染の可能性もあり、免疫力が十分でない子

ども達に食べさせるには注意が必要です。 

本来、子どもは変わった物は食べない警戒性を備えているのですが、親が無思慮に自分と同じものを食べさ

せて、健康を害してしまうことも少なくありません。生活習慣病は、子どもの頃の食習慣に大きく関与することが知

られています。子どもの味覚は敏感であり、味蕾(味覚を感じる舌の部分)の形成期なので、辛い物、苦い物、味

の強い物、その他、強い刺激を与える物を食べさせると、味のわからない人になってしまいます。味蕾は、20歳く

らいまで増え続けて9000個くらいになり、加齢に伴い減って80歳では4000個くらいになってしまいます。味付け

には注意してください。 

２． 妊娠期の女性もダイエットはいけません。 

 これまで何度も警告してきましたが、妊娠期の女性のタンパク質不足や貧血は、子宮膜を弱くして胎児の成長

に耐えられなくなって入院が必要になってしまいます。それだけでなく、胎盤の形成を健全にさせることがなくて、

流産の危険もあり、また虚弱な胎盤から有害物が胎児に流入することにもなるのです。 

 肥満や糖尿病の女性も妊娠には注意が必要です。健康に成長が見込めない胎児は流産をする場合が多くあ

ります。流産対策には、必要な栄養を摂って、必要な運動をして健康な母体になることが大事です。 

３． 高齢者はダイエットをすると身体を弱くします。 

 活動をしなくても消耗されるエネルギー量を基礎代謝量と言いますが、これは男性で15歳から17歳、女性で12

歳から14歳がピークで、50歳を超えるとかなり低くなってしまいます。つまり、同じ物を同じ量食べても、若い人は

太らないで消費するけれど、齢を取るとエネルギーにすることができなくなるということです。これは、筋肉量が減

っていることと、細胞のエネルギー効率が悪くなっていることが原因です。細胞の中で代謝（エネルギーにするこ

と）する際に必要な酵素その他の活性が落ちているからです。 

更に、加齢により吸収力と消化力が落ちてきて、若い頃と同じ物を食べても、エネルギーとなり、肉となること

が難しくなるからです。消化吸収には、消化酵素や消化器官の消化活動が必要であり、それらも加齢によって衰

えてくるからです。 



Copyright © 2016 Mariya Clinic. All Rights Reserved 

 
 

このような高齢者がダイエットを始めると、エネルギー源としての糖質が不足し、細胞を構成するタンパク質を

分解してエネルギー源としてしまいます。高齢者の食が細くなるのは、タンパク質不足のために消化酵素が不足

し、筋肉不足のために消化器官の運動も衰えているからです。このような状態で食を細くすると、更にタンパク質

不足で筋肉が減り、関節を守る軟骨成分も不足し、脳に必要なレシチンその他の栄養素も不足して、体調を崩

すだけでなく、発病の原因ともなります。 

そういうわけで、高齢者は糖質（米・麦・芋などの食品）も小まめに摂りながら、タンパク質食品(肉・魚・大豆な

ど)を消化しやすいようにして（煮たり・焼いたり）、少量を頻回に、むしろ若い時よりも多めに摂る努力が必要で

す。また、健康維持に必要な必須脂肪酸の摂取も忘れてはいけません。野菜や消化の良い物を好む傾向にあ

る高齢者は、必須脂肪酸が不足し、特に認知症や血管障害の予防になるＥＰＡやＤＨＡが不足する傾向にあり

ます。 

病気や体調を崩した後は、その回復に時間が掛かりますが、胃腸の回復に努め、消化吸収力を確保すること

が大事です。一度減ってしまった体タンパクを戻すことは高齢者にとっては非常に難しいので、決してダイエット

などをしないようにしてください。太り気味の人でも、加齢と共に痩せていくもので、65歳を超えたらダイエットより

も、食事の調整と穏やかな運動の継続を重視するべきです。高齢者で甘い物を好きな方が多いようですが、糖

質は精製されたものほどビタミンB群を消化吸収に必要とするので、情緒を安定させ脳や神経の働きに貢献する

ビタミンB群の不足を招き、感情の起伏を激しくし、認知症の症状を起こす可能性もあります。 

Ｂ． ダイエットをするべき人 

 ダイエットをするべき人は、血液検査などで異常値が多く、このままでは発病するか何らかの障害が起こること

が予想される場合です。ＢＭＩ（Body Mass Index 体重ｋｇ/身長ｍ×身長ｍから算出する肥満度を表す指数）は、

簡単な肥満度指数ですが、医療機関としては、血液検査や体組成計などによって、身体の状態を確認してから

適切なダイエット計画を持つことが大事だと考えています。それは、肥満をもたらしているものが多様だからです。

肥満の原因としては以下のものが挙げられます。 

 ① 食事習慣の悪さ（揚げ物、甘い物、食べ過ぎ、不規則な食事、・・・） 

 ② 食事の内容の悪さと腸内環境（ビタミン・ミネラル・タンパク質などの不足、外食、冷凍食品、・・・） 

 ③ 運動不足や生活の不安定（筋肉が付かず代謝が悪い、動くことが少ない、・・・） 

 ④ 代謝異常・ホルモン分泌異常・障害・薬害 

 ⑤ ストレス・心理的原因・その他 

1. 間違った対処と必要な対処 

 ① 単純に食事を減らすのは間違ったダイエット方法です。 

     摂取カロリーから消費カロリーを引いた数値がマイナスになれば痩せるという考え方は、必ず身体を壊し

ていきます。タンパク質は身体を構成し、身体の機能を維持するために必須なものです。必須アミノ酸や必

須脂肪酸の必須と言う言葉は、必ず食事で摂らなければならないという意味です。ビタミンやミネラルも摂

取しなければなりません。痩せようとして食事を減らすと、不足するのは必要な栄養素である場合が多いの

です。昔は、植物の肥料はチッソ・リン酸・カリと言われたものですが、微量ミネラルや他の栄養素が必要な

ことがわかってきました。わざわざミミズに土を食べさせて肥沃な土を作る工場があるほどです。人間の身体

は、非常に繊細かつ機能的にできています。 

 ② 中性脂肪値の高い人のダイエット。 

    肥満の原因としては上記のようなものがありますが、体重を落とすためには、その原因を確認して対処す

ることが必要です。太ってしまう人は、基本的には運動不足・食生活の悪さが原因で、インスリンの効きが悪

く、中性脂肪が増えて体脂肪になっていくタイプです。このような人は、ビタミン依存体質或はビタミンの消

費が激しい人であり、代謝を促進するビタミンＢやＣが大量に必要なので、食事だけでは補いきれない為に、

サプリメントによる摂取が必要になってきます。 

 ③ 膝が痛くなってきたので痩せることを勧められた。 

    整形外科で膝が痛くなったと伝えたら痩せることを勧められたという人がいました。急激に太ったり、極度
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の肥満でなければ、痩せることよりも必要なことがあります。軟骨成分が不足したり、膝関節を支える筋肉が

減って膝への負担が増える場合です。長期的には、物理療法や装具による対応、そして消炎鎮痛剤や塗

り薬などの薬物療法は解決にはなりません。体組成計による筋肉と脂肪分析も大事です。軟骨成分のコン

ドロイチンやグルコサミンの摂取、神経系の強化のビタミンＢ群が必要です。 

 ④ 脂ぎっていて皮膚炎などもあり、お腹が膨らんでいる人。 

    肉などの脂肪が多い食品や、白米や麵類などの糖質の食品が好きな人は、脂質や糖質の代謝が間に合

いません。このような人たちは内臓脂肪が増加して脂肪肝になり、糖尿病や高血圧や脂質異常症にもなり、

血管障害や痛風にもなっていきます。このような体質の人は若い時は元気な場合が多いのですが、40歳を

過ぎると急に障害が出始めます。そして、発症後では改善は非常に難しくなります。医療機関による丁寧な

ダイエット指導が必要になります。食習慣や好みも固着しているので、個人の努力ではダイエットは難しい

でしょう。 

 ⑤ 色白でポッチャリ型の肥満。 

    このような人は、胆石症になる場合が多いと言われています。原因としては高脂肪食や肉食などと言われ

ています。 

 ⑥ 見た目は普通なのに、内臓脂肪が多い人。 

    インスリンの分泌があると、肝臓の脂肪分解は止まり、グルコースを細胞に取り込むと共に中性脂肪として

蓄えようとします。ところが、インスリン抵抗性があるとグルコースが細胞に取り込まれづらくなります。この

人々は、糖尿病になっていく可能性が高いのです。理由としては、早食い・運動不足・ストレス・不規則な食

事・その他があるのですが、やはり体組成計と血液検査によるチェックが必要です。 

 ⑦ 暴飲暴食の人。 

    ストレスが原因であることが多いようです。家族の理解と協力のもとに、落ち着いた生活を過ごすことが大

きな力となりますが、医師の指導と診察が必要な場合もあります。 

 ⑧ 薬の影響や病気による場合。 

    薬剤によっては肥満をもたらすこともあります。病気によって太ってしまうこともあります。医師の指導が必

要です。 

2. その他の肥満の要素 

 ① γリノレン酸の不足 

     γリノレン酸は、食べたものを燃焼させる働きを促し、食欲をコントロールする働きがあります。加齢・生

理の前後・飲酒・ストレス・細菌感染・発がん物質・栄養素の不足（亜鉛・マグネシウム・ビタミンＢ6・ビオチ

ン・ビタミンⅭ・ナイアシンなど）によりγリノレン酸の濃度が不足します。 

 ② 代謝の障害や酵素の活性度の低下 

      脂肪を燃焼・貯蔵・分解するプロセスを調整する働きをする酵素の障害も肥満の原因となります。エネ

ルギーを作りだすＴＣＡサイクルの働きにおける酵素活性、脂肪酸をミトコンドリアに運ぶためのアシルカ

ルニチンを生成する働き、脂肪酸を脂肪組織に運んで脂肪化する働きを調整する酵素の働きなどがあり

ます。 

 

≪ 診 療 時 間 ≫ 
  月曜～金曜（午前 8 時 30 分～12 時 10 分、午後 2 時 30 分～5 時 30 分） 
  土曜   （午前 8 時 30 分～12 時 10 分、午後 2 時～4 時） 

休診日  木曜、日曜、祝日、年末年始  
・各種健康保険取扱機関 ・生活保護指定機関 ・介護保険取扱機関 
・特定疾患取扱機関  ・結核予防法指定機関 ・自立支援医療機関 
・身体障害者認定医 ・各種健康診断 ・小中台小学校校医   
・栄養療法(分子整合医学)                      （携帯サイトへ） 


