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太らず健康なからだ～GLP‐１とは？
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GLP-1とは

GLP−1（グルカゴン様ペプチド−1）
とは、主に小腸の下部から大腸の上部
にかけての腸粘膜の中にあるＬ細胞か
ら分泌されるホルモンのこと。
インスリン分泌を調節する消化管ホル
モン「インクレチン」の一種。
GLP−1には様々な作用があるが、最
も大きな役割の一つがこのインスリン
分泌による血糖値のコントロール。
食べ物が腸に入ると、糖やたんぱく質、
脂質といった栄養素が刺激になって
GLP−1が分泌される。それが膵臓に
作用するとインスリンの分泌を促す。
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GLP-1の健康効果
心臓や血管は若く、脂肪肝も防ぐ

膵臓では、インスリン分泌の促進だけでなくグルカゴンの分泌を抑える
働きもする。グルカゴンは肝臓に蓄えられている貯蔵糖グリコーゲンを
ブドウ糖に変えて血糖値を上げるホルモン。
こうしたインスリンを介した血糖値の調整や肝臓での糖代謝の改善と
いった作用は薬にも応用され、GLP−1と同じ働きをする「GLP−1受容体
作動薬」が糖尿病治療に使われている。
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脂肪細胞だけでなく、肝臓でも蓄積した中性脂肪の分解を促す働きをする。
肝臓に中性脂肪がたまりすぎると脂肪肝になり、進行すると肝硬変や肝がん
になることも。アルコールをほとんど飲まない人で、肥満や糖尿病などを原
因とする非アルコール性脂肪肝炎（NASH）が増えているが、GLP−1が十分
に分泌されれば、こういった肝臓の病気を防げる可能性がある。



5

心臓での役割も重要だ。GLP−1は心筋の収縮力を高めたり、一酸化窒素の産生
を促すことでエネルギー源である糖の取り込みを増加させ、心臓の機能を改善
すると考えられている。
ほかにも腎臓や血管を保護する働きがあり、動脈硬化を改善し、腎臓や心臓・
血管の病気の発症を抑えるのに役立つ。骨格筋では血流を増やし、筋肉へ糖を
取り込む働きをするたんぱく質をGLP−1が増やすのではないかといわれている。
そうであれば、GLP−1の分泌を高めることが、加齢により体を支える骨格筋量
が減少して筋力が低下する『サルコペニア』の予防につながるのではないかと
考えられている。
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GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

GLP-1を分泌するのは腸粘膜にある
Ｌ細胞。食事で取り込まれた糖や
アミノ酸、脂肪酸といった3大栄養素
が分泌刺激となる。

どんな食事でもGLP-1は出る。ただし、
分泌されたGLP-1はすぐに分解され、
数分で半分になってしまう。
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GLP-1をより長く、より多く分泌させるのが食物繊維やオリゴ糖類。立役者となる
のは大腸の善玉腸内細菌で、食物繊維などをエサ（発酵源）に酢酸や酪酸といった
短鎖脂肪酸を作る。これが大腸のＬ細胞を刺激してGLP-1の分泌を促進する。

この善玉腸内細菌による食物繊維などの「発酵」は時間がかかるため、その間、
GLP-1が出続ける。ちなみに酢酸などの短鎖脂肪酸には、体内に取り込まれると
食欲を抑えたり脂肪燃焼を促す作用がある。
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GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

ポイント① GLP-1分泌のブーストは朝食 3食必ず食べること

GLP-1の分泌量を増やすには、3食欠か
さず食べることが大切。特に重要なの
が朝食。朝食を抜くと昼食までGLP-1

の恩恵を受けられないからだ。

1回目の食事が2回目の食事後の血糖に
も影響を与えることを「セカンドミー
ル効果」というが、その作用に関わる
のがGLP-1だ。
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GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

朝食で分泌されたGLP-1は、その後徐々
に減るものの、昼食で再び分泌され、血
中のGLP-1量が上乗せされる。

さらに夕食後の血糖値の上昇を抑える
「サードミール効果」も得られるという。

「朝食を抜いてしまうと、GLP-1の分泌
総量が減って、こういった効果も低下し
てしまう」

ポイント① GLP-1分泌のブーストは朝食 3食必ず食べること
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GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

ポイント② 早いほど効果大！朝食は8時より6時

朝食をとる際、そのタイミングでも効果
に違いが出る。「朝食の時間が早いほど、
1日の総GLP-1量は増える」

夕食後に増えたGLP-1も、睡眠中に絶食が
続いてお腹の中が空っぽになるため、朝起
きるころには血中濃度が下がってしまい、
朝食が遅ければその状態が長く続く。

早く朝食をとればその分早くGLP-1が分泌
され、その後GLP-1が分解されても、朝食
前のレベルよりは高い状態が続く。これも
1日の総量を増やすコツだ。
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GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

ポイント③ 寝ている間の減りを抑える 「夜たっぷりの食物繊維」が正解！

GLP-1を増やすには、「夕食の内容」
も重要だ。
「夕食こそ食物繊維をたっぷりとる
のがお薦め。夜の間に善玉腸内細菌の
発酵でじわじわと作られる短鎖脂肪酸
の刺激で、GLP-1の分泌も持続する。

そうすれば翌日の朝食前から血中
GLP-1量を高めておくことができる。

そこで朝食をとれば、朝食後、昼食後
……とベースラインが底上げされ、
より高いレベルを維持できる」
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2019年の国民健康・栄養調査による
日本人の平均摂取量は1日18.4g。
20～40代では16～17gとさらに少ない。

目標は1日20g以上。野菜だけで補うの
は大変なので、玄米やライ麦パンなど
の“茶色い主食”を1日最低1食はとると
いい。そのタイミングを夕食にするの
がお薦め。

GLP-1のスイッチ
きっかけは食事 食物繊維がやせるカギ！

ポイント③ 寝ている間の減りを抑える 「夜たっぷりの食物繊維」が正解！
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米国発の新たなダイエット法として注目を集める「GLP-1ダイエット」とはGLP-1と同じ作用を持つ糖尿病
薬「GLP-1受容体作動薬」を使うダイエット法だ。

米国ではGLP-1受容体作動薬が肥満症や過体重成人の慢性体重管理のための肥満治療薬としても承認
されていることから、ダイエット目的で処方する医療機関がある。

「日本でも肥満治療薬としての臨床試験が進んでいるが、対象はあくまでも肥満の人。それ以外の人での
効果のエビデンスはない。また、肥満症の人を対象にした研究でも、効果を得るには薬を使い続ける必要
があり、やめればリバウンドすることがわかっている」

現在国内では、ダイエットを目的とした同薬の使用は保険適用外。日本糖尿病学会などはこうした使用に
ついて安全性と有効性が確認されていないとのステートメントを出している。副作用の可能性もあり、楽
だからと飛びつくのは考えものだ。

欧米で話題の「GLP-1ダイエット」とは？
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GLP-1だけじゃない！
ダイエットを成功させる3つのポイント

①抜くなら間食。お腹がすいたらナッツを
「余分なエネルギーを摂取する間食はやめる。どうしても
食べたい時には糖質が少なく、食物繊維をとれるナッツを。
夜食や遅い夕食もNG」

②早食いは厳禁
早食いは食後の血糖値を素早く上昇させインスリンが過剰に
分泌され、体脂肪増加の原因に。日本人を対象にした研究で
も早食いの人ほどBMIが高かった。

③野菜やキノコを1日500g以上
「日本糖尿病学会では、1日の食物繊維摂取量20g以上を目標にしている。こ
れを達成するには、野菜、キノコ、海藻などは1日500g以上とる必要がある」
食物繊維をたくさんとると、食事の「エネルギー密度」が下がるので、少な
いエネルギーの食事で満腹感が高まり、腹持ちもよくなる。
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