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肥満・糖尿病治療の新時代
～チームで支えるあなたに最適な治療～



肥満？ 肥満症？

• 「肥満」とは・・太っている状態

BMI（Body Mass Index）が指標として広く用いられている

BMI＝体重（㎏）÷身長（ⅿ）÷身長（ⅿ）

25以上を肥満とする（日本肥満学会）

• 「肥満症」とは・・肥満に起因、関連する健康障害を有するか

健康障害が予測される内臓脂肪が過剰に蓄積した場合で、

治療を必要とする状態



肥満関連疾患

耐糖能障害 脂質異常症 高血圧

高尿酸血症 冠動脈疾患 脳梗塞

脂肪肝 月経異常 肥満関連腎臓病

運動器疾患

睡眠時無呼吸症候群

上記１１疾患



肥満症の治療指針

日本肥満学会 肥満症診療ガイドライン２０２２より



当院の肥満症治療
•行動療法
グラフ化体重日記

1日4回体重をはかりましょう
30回咀嚼法

1口30回噛みましょう

•食事療法

•外科手術

•薬物治療



栄養士の関わりは？

１. 病態についての理解度

２. 食事内容調査

３. 嗜好品（菓子類・アルコール・喫煙）

４. 運動習慣の有無

５． 体重歴

６. 生活背景

などを確認し、無理のない減量をサポートします



体重の変化をグラフにして、
“やせる喜び”を引き出す

グラフ化体重日記
・起床直後の体重が基準となる
・毎日決まったタイミングで計る



30回咀嚼法の指導～記載例～

１口30 回 成否を○×で記載

・
・
・

 月 日
食
事

食事時間
時　分～　時　分

朝 8：05～8：15 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

昼 12：05～12：20 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

夕 17：40～17：55 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○

朝 8：10～8：20 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

昼 12：05～12：20 ○○ ○○ ○× ○○ ○○ ○○ ×○ ×○

夕 17：35～17：50 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ×○ ○○ ○

朝 8：05～8：20 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○

昼 12：10～12：25 ○○ ○○ ×○ ○○ ○○ ○○ ×

夕 17：35～17：50 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○

朝 8：05～8：20 ○○ ○○ ×○ ○○ ○○ ○○

昼 12：10～12：25 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

夕 17：35～17：50 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ×

朝 8：10～8：35 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

昼 12：10～12：30 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

夕 17：40～18：05 ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○ ○○

咀嚼結果

8月12日

8月5日

8月6日

8月7日

8月8日



体型別食べる速さの状況（２０歳以上）

厚生労働省 平成２１年（2009年）国民健康・栄養調査結果概要体重が大きいほど、食べるスピードが速い傾向あり！



食べる速さとBMIの関係

Otsuka R et al.
Eating fast leads to obesity: findings based on self-administered questionnaires among middle-aged Japanese men and women.
J Epidemiol. 2006; 16(3): 117-124.

厚生労働省 健康日本21アクション支援システムより引用



しっかり噛んで、早食い改善！

•噛むことのメリット
満腹感が得やすい

肥満・糖尿病リスク低下

唾液分泌で歯周病予防

脳を刺激し活性化

消化を助ける

•噛むための工夫
具材は大きく切る

噛み応えのある食材を使う

骨付きや殻付きなど食べにくいものを使う

薄味にして素材の味を楽しむ

野菜料理で品数アップ

お箸を使う

噛むためにはお口（歯）のケアも大事！



歯の数と咀嚼の状況

厚生労働省.
平成29年（2017年）国民健康・栄養調査報告 結果の概要 
図14．

厚生労働省.
平成16年（2004年）国民健康・栄養調査報告 第４部 
生活習慣調査の結果．第108表．

厚生労働省 健康日本21アクション支援システムより引用

歯を失うと「噛めない」状況になり、
摂取できる栄養素に偏りが生じる



咀嚼回数ランク表

和洋女子大学 柳沢幸江、（株）ロッテ、キユーピー（株） 共同作成
2022年



能登脳卒中地域連携協議会HPより



腸内環境も大事！

• １日３食規則正しく食事をとる

朝食を抜かない

• 「シンバイオティクス」で環境整備

「補菌」と「育菌」

•適度な運動

今の生活＋10分歩く時間を増やすことから

•規則的な睡眠

•飲酒はほどほど

•禁煙



シンバイオティクスとは？

プロバイオティクス・・「補菌」

腸内ではたらく有用菌そのもの

プレバイオティクス・・「育菌」

有用菌のエサとなるもの

ビフィズス菌

納豆菌

酪酸菌

麹菌
乳酸菌

オリゴ糖

食物繊維



プレバイオティクスのはたらき

オリゴ糖
⚫ 腸内の善玉菌（ビフィズス菌など）のエサとなり、そ
の働きを活発にする作用を持つ

不溶性食物繊維
⚫ 便のかさを増やし、腸壁を刺激することで蠕動運動
を促進する

水溶性食物繊維

⚫ 保水作用で便を柔らかくし、腸の蠕動運動を活発に
する作用を持つ

⚫ 腸内の善玉菌のエサとなり、短鎖脂肪酸を産生し
整腸や血糖値コントロールなど様々な作用を持つ



短鎖脂肪酸のはたらき

免疫機能の強化
⚫ 腸内環境バランスの崩れ（特に過剰な免疫反応）を
抑制する作用

発がん予防
⚫ 腸内を弱酸性に保つサポートをすることで有害物質
の抑制に効果

肥満予防
⚫ 脂肪細胞へのエネルギーの取り込みを抑え、脂肪細
胞の肥大化を予防

食欲抑制
⚫ インスリンを分泌する膵臓β細胞数の減少抑制やイ
ンスリン分泌促進作用

糖尿病の
予防・改善

⚫ インスリンを分泌する膵臓β細胞数減少抑制やイン
スリン分泌促進作用



食物繊維をしっかり摂るための
野菜の目安量（1食あたり）

＊1日350gが摂取目標

＊1食あたり
100～150gの目安

＊腎機能低下や高カリウムなどで、野菜の摂
り方に注意が必要な方は、主治医の指示に
準じてください



備えておくと便利な食品

きのこいろいろ（えのき、しめじ、エリンギなど）
・レンジでチン、魚焼きグリルでホイル焼き

  など簡単調理。
・冷凍保存もOK。

冷凍野菜
（ブロッコリー、小松菜、

カットおくらなど）

めかぶ、もずくなど
そのまま食べられる1品に



乾物いろいろ
ひじき・わかめ・切干大根など
煮物だけでなく、サラダや和え物にも

乾燥（フリーズドライ）野菜
キャベツ、人参、小松菜など

ゆで大豆など
豆類からも繊維が摂取できます

備えておくと便利な食品



具沢山スープで食物繊維摂取！



冷凍きのこミックスでもう１品！

きのこを炒めて
マリネ液につけこむ
（砂糖１：油１：酢２～３：

塩コショウ少々）

・炒める代わりにレンジ加熱でもOK



体組成測定の実施 ～測定結果から見えること～

・減量に伴う筋肉量の減少を予防する
食事内容の偏りはないか、たんぱく質摂取は十分か
適切な運動が実施できているか

・体内の水分量は適正か
脱水、浮腫はないか
塩分の過剰摂取、野菜摂取不足はないか

・身体の変化を客観的に把握することができ、
減量に対するモチベーション維持につながる



• 体重
• 体成分分析

体水分量
蛋白質、ミネラル量
体脂肪量

• 筋肉量（部位別）
• 肥満指標

BMI 体脂肪率
• 部位別筋肉量
• 部位別水分量
• 体水分均衡

細胞外水分比
• 内臓脂肪断面積

結果からわかること



食事の基本はバランス！

主食

副菜

主菜

毎食、主食・主菜・副菜をそろえましょう

主菜（炭水化物）
ごはん
パン
麺類
芋類など

主菜（たんぱく質）
肉・魚・卵・大豆製品など

副菜（ビタミン・ミネラル）
野菜、海藻、きのこ類



納豆 練り製品 サラダチキン

チーズ

備えておくと便利な食品

缶詰 水煮（蒸し）大豆



肥満を予防・改善し、
減量体重を維持するためには？

•毎日体重を測定する

•1日3食、規則正しく食べる

•ゆっくりよく噛んで食べる

•偏りなくバランスよく食べる

•運動習慣、日常活動を見直す



本日のまとめ

•生活習慣、背景はひとりひとり違います

•抱えている健康問題も人それぞれです

•あなたに合った食事方法を
一緒に考えてサポートします

•あなたの治療法に合わせた食事療法をサポートします

•健康で楽しい未来のために
日々の食事を見つめ直してみましょう



ご清聴いただきありがとうございました
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