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中年太りを解消する方法
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体重の変化は、この摂取エネルギーと消費エネルギーの差で決まる。1日の摂取量と消費量が同じで
あれば体重の変化はなく、摂取量が消費量を上回れば太り、逆に下回れば痩せるという仕組み。

消費エネルギーを考えるときに重要なのは「代謝」。
代謝は「基礎代謝」（じっとしていても消費されるエネルギー）と「活動代謝」（体を動かして消費されるエネ
ルギー）、そして食事誘発性熱産生（食事後の消化吸収の際に体熱が生み出されて消費されるエネルギー）
の3つがある。これらの総量が総代謝量であり、「総エネルギー消費量」となる。
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これまで、「代謝（総代謝量）は、年齢とともに低下していく」というのが通説だった。つまり、30代、40代、50代
と、「年齢を重ねるとともに代謝は低下することが、中年太りの原因」だと考えられてきた。
「20代半ばから60歳までの代謝はほとんど変化しない」という研究結果が、2021年に科学雑誌『サイエンス』に
おいて発表され、世界的に注目された。

世界29カ国、生後8日～95歳まで、6421人の男女の総エネルギー消費量を「二重標識水法」という共通の方法
を用いて5年間かけて集め、分析した国際共同調査。その結果、20代半ばから60歳ごろまでは、1日当たりの総
エネルギー消費量はほぼ変わらない値を示した。60歳以降は低下した。体格で調整しても20代から60歳まで
の総エネルギー消費量の変化はほぼなかった。
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【中年太りの原因①】ほんの少しの食べ過ぎ

1つめの原因は「ほんの少しの食べ過ぎ」ここでポイントなのは「ほんの少し」というところだ。

本来、人間の体は、10キロカロリーオーバー程度は、体重の変化が出ないように自動でバランスを取れる作り
になっている。『あまり動かない生活』をしていると、人間本来が持つバランス機能が働かず、カロリー過多の
帳尻を合わせられなくなります。たった10キロカロリーオーバーでも、じわじわと体重が増えていってしまう。

休日による体重増加「ホリデー・ウェイト・ゲイン」には注意したい。

土曜日から日曜日、月曜日にかけて体重が増加し、水曜日と木曜日に減少するという明らかなパターンが
見られた。週末の体重増加を次の平日期間で戻せればよいのだが、活動不足で戻すことができないと少し
ずつ加算されていくのだ。
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【中年太りの原因②】あまり動かない生活

2つめの原因は「あまり動かない生活」

実際に、加齢とともに1日当たりの平均歩数は減ります。男性は、20代よりも60代の方が約1500歩も
歩数が減少することが分かっています（下グラフ）。これは10分から15分ほど、歩行時間が減っているこ
とを意味します

男性の歩数の平均値は、20代では8301歩だが年代とともに減少し、60代では6759歩と、20代と比べて1542歩減少する。
（データ：令和元年国民健康・栄養調査報告 厚生労働省）
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【中年太りの原因③】筋肉の質が劣化

3つめの原因は、知らず知らずのうちに体内で進行している「筋肉の質の劣化」だ

筋肉の質が劣化するとはどういうことか。筋肉の収縮をつかさどる「筋細胞（筋線維）」は中高年以降、以下の
イメージ図のように「ぎゅうぎゅう」から「スカスカ」に劣化していくという。

1. 筋肉の中に脂肪がたまる
霜降り肉のように筋内脂肪がたまる。
特に内臓脂肪が多い人は筋内脂肪が
増えやすい

2. 筋肉が線維化する
筋細胞がスカスカになった隙間にコ
ラーゲン様物質がたまり、固くなる

3. 筋細胞の隙間に水がたまる
筋細胞が萎縮して水が蓄えられなく
なり、行き場をなくした水が細胞外液
としてたまる
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【中年太りの原因④】褐色脂肪細胞の減少

体脂肪として蓄えられる脂肪細胞は、皮下脂肪や内臓脂肪として蓄えられる「白色脂肪細胞」と、ベージュ色
をした「褐色脂肪細胞」に分かれる。褐色脂肪細胞は、主に鎖骨付近や胸まわりに存在し、脂肪を燃やして熱
を生み出す働きがある。この褐色脂肪細胞が減少することが、中年太りの4つめの原因となる。

厚生労働省も10年ぶりにガイドラインを改訂

「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」（厚生労働省）
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中年太りを放置すると、老化が進行しやすくなり、メタボリックシンドロームや認知機能の低下など、
さまざまな病気リスクが高まっていきます

日本ではBMIが25以上になると「肥満」とされるが、日本肥満学会は内臓脂肪の過剰な蓄積が見られる
目安である腹囲（男性で85cm以上、女性で90cm以上）、あるいはBMI25以上で次の11の病気のうち
1つでも該当する場合を「肥満症」と診断し、治療対象としている。

肥満に起因・関連する健康障害

• 耐糖能障害（2型糖尿病・耐糖能異常など）

• 脂質異常症

• 高血圧

• 高尿酸血症・痛風

• 冠動脈疾患（心筋梗塞、狭心症など）

• 脳梗塞

• 非アルコール性脂肪性肝疾患（NAFL、NASHなど）

• 月経異常・女性不妊

• 閉塞性睡眠時無呼吸症候群

• 運動器疾患（変形性関節症：膝関節・股関節・手指関節、
変形性脊椎症）

• 肥満関連腎臓病
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体脂肪が多くて筋肉量が少なく、お腹がぽっこり出ている。こういう太り方は悪い中年太りで、蓄積する
内臓脂肪が全身に悪さをします。内臓脂肪が増えると、内臓脂肪が悪玉の生理活性物質（アディポカイン）
を分泌し、血圧や血糖値を上げたり、脂質代謝を乱すことで血栓ができやすくなったりして、心筋梗塞や
脳卒中といった命に関わる病気のリスクを高めます。メタボからさらに症状が進行していくと、認知症な
どの要介護につながる病気の発症リスクも高まっていきます

（出典：厚生労働省「特定健康診査・特定保健指導に関するデータ」）

かつて沖縄県は長寿地域として世界的に
も注目されていましたが、アメリカ的な食
生活が浸透したことで、メタボだけでなく
肥満割合も増え、平均寿命も短くなってい
ることが問題視されています。

メタボ率の低い地域は人口が多い都市部
に多く、公共交通機関が発達していて車に
頼らず生活でき、歩きやすい環境が整備
されているように思えます。

車社会の地域に暮らしている人も、あえて
歩くという意識を持つことが中年太り解
消につながると言えるでしょう
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中年太りの最大の敵は、ウルトラ・プロセス・フード

カロリーオーバーにならなければ間食しても問題はないと言えるが、その際に避けたいのは「ウルトラ・
プロセス・フード」（超加工食品）だ。

ウルトラ・プロセス・フードとは、ポテトチップスや菓子パン、カップ麺、冷凍ピザなどの加工食品の総称で、
糖質、脂質、塩分を多く含む。長持ちさせる保存料、風味を良くする香料などの添加物も多く含んでいる。

例えばポテトチップスは、じゃがいもに含まれる糖質と、揚げ油による脂質、そして塩分もたっぷり入ってい
るので、食べすぎに注意が必要だ。「気づいたら1袋食べていた」という人も少なくないだろう。

手軽に手に入りすぐに食べることができるので、食品を購入する際に、つい超加工食品を選んでしまう、と
いうような習慣がついているのであれば、気を付けたい。
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鉄則 1 腹八分目を徹底 「大盛り無料」「食べ放題」の文字に近づくな！

徹底したいのは「腹八分目」。自分の腹八分目のカロリーは、厚生労働省の「日本人の食事摂取基準」を
参考にするとよい。表のように、年齢・性別・身体活動レベル別に「推定エネルギー必要量」が定められ
ている。「この値に0.8をかければ平均的な腹八分目がどのくらいかが分かります」

例えば50歳男性で活動レベルが普通（Ⅱ）の場合は、2600×0.8＝2080キロカロリーとなる。
推定エネルギー必要量から腹八分目（×0.8）を計算する

（出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」）

腹八分目に抑えるコツもある。
「大盛り無料」「おかわり無料」「食べ放題」
「ビュッフェ」という言葉には近づかない
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鉄則 2 野菜中心・和食が基本 油っこい食品は「たまのごほうび」

摂取カロリーを減らすには、「エネルギー密度」（ある食品に含まれるエネルギー量をその重量で割った値
のこと）というキーワードも知っておきたい。
フライや唐揚げなど油をたっぷり使ったメニューは、それはおいしく見えるもの。
「けれども、揚げ物は極めてエネルギー密度の高い食品で、同じ重さの食品でも、ゆでた鶏肉と唐揚げでは
唐揚げの方がはるかにエネルギー密度が高く、高カロリーとなります！

油たっぷりのメニューは、「月に1～2回のごほうびにする」というルールにして、自宅で食べるときには野菜
中心、焼き魚や煮物などの和食にするといい。

• エネルギー密度の高い食品（揚げる、炒める料理）
ポテトチップス、ドーナツ、メンチカツ、海老フライ、
コロッケ、ハンバーグ、カレー、アヒージョ

• エネルギー密度の低い食品（蒸す、ゆでる、焼く、
煮る料理）
切り干し大根の煮物、冷ややっこ、もやしのナムル、
いんげんのゴマあえ、肉じゃが、筑前煮、焼き魚
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鉄則 3 食べたら動く
食後すぐにゴロゴロしがちな人は、「食べたらすぐ動く」を実践するとよい。
「食べた後に動くと、筋肉がエネルギー源として糖を利用するために、食後に血糖値が急上昇・急降下する
血糖値スパイクが起こりにくくなります。もちろん、動けばその分のカロリーも消費できます

鉄則 4 「BK30」を意識して「立つ」
座りっぱなしの生活では、1日当たりの消費カロリーは400キロカロリー少なくなるという研究もある。
座っている時間をいかに活動モードに置き換えていくかが大切です。
30分に1回は立ち上がり、3分休憩する（ブレイクする／中断する）習慣『BK30』（ブレイク・サーティ）を
やってみてください

30分に1度は立ち上がってお茶を入れたり、立ったまま資料を読んだり、階段を1階分往復したりする。
デスクワークの人も、30分刻みで自分の体を動かす習慣を身につけたい。
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鉄則 5 「＋10」を意識して、あと10分（1000歩）歩く

中年太り解消のために、目標としたいのは1日8000歩。
これは厚生労働省の『健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023』でも示されています。
いきなり1日8000歩を目指すのは難しいので、いつもより余分に10分、歩数でいうと1000歩プラスする
ことを目標にする、『＋10』（プラス・テン）を実践するといいでしょう。
中年期の＋10の効果は大きい。慣れてきたらさらに＋10を積み重ね、歩数を増やしていくといいでしょう

米国の研究では、60歳以上の場合、歩数が6000～8000歩になると死亡リスクが大きく下がることが
分かっている。「その研究では、3000歩を超えると、たとえ歩数が1000歩多くなるだけでも死亡リスク
が減ることが分かりました

鉄則 6 階段を見たら薬と思え 2種類のスクワットも取り入れよ

実は、歩く以上に意識してほしいのが、上下の動き

歩くという動作は人間が進化の過程で最もエネルギーを節約しながら移動できるよう身につけた動作。
一方、しゃがんでから立ち上がるといった上下の動きをすると、体重の負荷によって筋肉量が増え、その
質も高まります。中年太り解消のためにはここを目指してほしい！

上下運動では「階段の上り下り」も習慣にしたい。平地を歩くのに比べて、階段上りは約3倍ものエネルギー
を消費します。階段を避けてエレベーターやエスカレーターを使っていた人は、階段を見たら薬だと思って
せっせと使いましょう。

階段の上り下りで消費エネルギーを増やす効果が高い「階段ジョギング」もお勧めだ。「階段ジョギング」は、
ジョギングのように体をバウンスさせながら階段を上り下りするもの。リズミカルにトントンと、クッション性
を持たせて階段を上り下りすると、ジョギング同様の効果が得られるという。
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筋肉を大きくする効果が高いのが、スロースクワットです。
4秒かけてお尻を落とし、4秒かけてゆっくり元に戻す。ゆっくり行うほど筋肉への負荷が大きくなります。
慣れてきたら、腰を落としきった状態で軽くジャンプをすると、筋力のパワーアップにつながります

高速スクワットは、筋肉の収縮のスピードを上げ、筋肉の質を高める効果もありますし、有酸素運動の要素
もあります。30秒以内に10回行うのが難しいときは、10回を何秒でできるか、スマホのストップウオッチ
で計ると、続けているうちにできる

足を肩幅より少し広めに開き、つま先は
やや外に向けて立つ。
スロースクワットはそこからお尻を後ろ
に引くように4秒かけてゆっくり腰を落
とし、太ももが床と平行になったら4秒
かけてゆっくり戻す。
10回1セット。それを１日3セットこなす。

高速スクワットも、同じ姿勢でスタンバイ。
お尻を後ろに引くように素早く腰を落と
し、太ももが床と平行になったら素早く
元の姿勢に戻す。30秒で10回行うこと
を目指す。
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「運動はしたいけれど、ひざや足首が痛くて」という人は、座った状態でできる「レッグレイズ」を！

イスに座り、上体はまっすぐのまま、片側の太ももを胸に引きつけるようにひざを4秒かけて上げる。

4秒かけてひざを伸ばし、元の位置に戻す。反対の脚でも同様に。左右の脚で各10回ずつ繰り返す。

これを1日3セット。イスに座った状態ででき、ひざを伸ばすことで腹筋や太ももの筋肉を鍛えること。

これらの筋トレは、消費カロリーを増やすという観点から考えれば、食前、食後、日中、いつやってもいい。

WHO（世界保健機関）は、「身体活動・座位行動ガイドライン2020」において、身体活動を増やし、座位
行動を減らすことによってすべての人が心身の健康効果を得られるとし、“Every Move Counts”、
つまり「ちょっとした身体活動にも意味がある」ということをスローガンに掲げている。
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椅子に浅めに腰掛けて、座面の縁を摑んで姿勢を
安定させたら、そのままゆっくりと足踏み。膝を
しっかりと上げることで、上半身と下半身を繫ぐ
唯一の筋肉といわれるインナーマッスルの腸腰筋
に刺激を入れられる。

ニーアップ（計20歩×1〜2セット） レッグカール（左右各10回×1〜2セット）

椅子に浅めに腰掛けて、座面の縁を摑んで姿勢を安定させる。
片脚を反対の脚にかけた状態で床から浮かせて、前方に脚を
伸ばしたら、膝を曲げて手前に両足を引く。これを繰り返し。
上側の脚の腿裏を使えていればOK。
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シーテッドシェル（10回×1〜2セット）

椅子に浅めに腰掛けて、座面の縁を摑んで姿勢を安定させる。
両膝〜両足を揃えた状態で床から浮かせたら、両足をつけたまま、両膝を貝のように
外に開いては閉じるを繰り返す。
開く時に尻の大臀筋、閉じる時に内腿の内転筋を動かすほか、腹筋もほどよく使える。
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レッグレイズ（10回×1〜2セット）

椅子に浅めに腰掛けて、座面の縁を摑んで姿勢を安定させる。
両脚を揃えた状態で床から浮かせて、前方に伸ばしたら、膝が離れないよう
に注意しながら、上体に引き寄せる。これを繰り返し。下腹の腹直筋下部を
使うエクササイズなので、多少猫背になってもOK。
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