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肥
満
は
︑
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
が
要
因
で
あ
る
一
方
︑
社
会
や
環
境
に
よ
る
要
因
︵
交

通
網
の
発
達
に
よ
る
運
動
不
足
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
手
軽
な
飲
食
店
の
増
加
な
ど

の
社
会
環
境
の
変
化
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
︶
︑
遺
伝
因
子
に
よ
る
個
人
差
︵
生
ま
れ
も
っ
た
遺

伝
子
︶
な
ど
︑
肥
満
や
肥
満
症
が
自
己
責
任
と
い
う
考
え
方
は
誤
っ
て
い
ま
す
︒

　
単
な
る
肥
満
は
︑
医
学
的
治
療
の
対
象
に
は
な
り
ま
せ
ん
︒
一
方
肥
満
症
は
医
学
的
治
療

の
対
象
と
な
り
︑
治
療
の
基
本
は
減
量
で
す
︒
た
だ
し
︑
目
的
はBM

I

を
２
５
以
下
に
す
る

こ
と
で
は
な
く
︑
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
て
肥
満
に
合
併
す
る
疾
患
を
予
防
・
改
善
す
る
こ
と

で
す
︒
肥
満
症
に
含
ま
れ
る
１
１
種
の
疾
患
は
︑
体
重
減
少
に
よ
り
改
善
で
き
る
の
で
︑
そ

れ
ぞ
れ
の
合
併
症
に
合
っ
た
減
量
目
標
を
設
定
し
ま
す
︒
実
際
に
は
︑
減
量
目
標
は
︑BM

I:

２
５
~
３
５
の
方
で
は
体
重
の
３
％
︑BM

I:

３
５
以
上
の
方
で
は
体
重
の
５
~
１
０
％
の
減

量
を
目
標
と
し
ま
す
︒

　
肥
満
と
肥
満
症
は
ど
こ
が
違
う
の
？

﹁
肥
満
﹂
と
﹁
肥
満
症
﹂
は
︑
全
く
別
の
状
態
で
す
︒
﹁
肥
満
﹂
は
単
に
太
っ
て
い
る
状
態
を
指

し
︑
﹁
肥
満
症
﹂
は
肥
満
が
あ
り
健
康
を
脅
か
す
合
併
症
が
有
る
状
態
を
言
い
︑
医
学
的
に
治
療

が
必
要
な
状
態
で
す
︒

　
肥
満
を
は
か
る
指
標
がBM

I

で
︑BM

I

=
体
重(kg)

÷
身
長(m

)
÷
身
長(m

︶
で
計
算
さ
れ
︑

２
５
以
上
で
あ
れ
ば
肥
満
と
な
り
ま
す
︒
肥
満
症
は
︑
肥
満
︵BM

I
が
２
５
以
上
︶
で
︑
か
つ

肥
満
に
よ
る
１
１
種
の
健
康
障
害
︵
合
併
症
︶
が
１
つ
以
上
あ
る
か
︑
健
康
障
害
を
起
こ
し
や
す

い
内
臓
脂
肪
蓄
積
が
あ
る
場
合
に
診
断
さ
れ
︑
減
量
に
よ
る
医
学
的
治
療
の
対
象
に
な
り
ま
す
︒

BM
I

が
３
５
以
上
の
場
合
︑
高
度
肥
満
症
と
な
り
ま
す
︒

１
１
種
の
健
康
障
害
に
は
︑
下
表
の
よ
う
な
病
気
が
含
ま
れ
ま
す
︒

肥
満
・
肥
満
症
に
つ
い
て
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内
科
医　
内
本

　
減
量
治
療
の
基
本
は
︑
食
事
︑
運
動
︑
行
動
療
法
︵
詳
細
は
裏
面
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
︶

な
ど
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
改
善
で
す
︒
そ
れ
ぞ
れ
の
背
景
や
環
境
に
合
っ
た
食
事
療
法
と
運
動

療
法
を
行
い
︑
そ
れ
を
い
か
に
継
続
し
て
く
か
が
重
要
で
す
︒
食
事
・
運
動
療
法
で
効
果
不
十
分

で
あ
れ
ば
︑
薬
物
療
法
が
医
師
の
判
断
に
よ
り
検
討
さ
れ
ま
す
︒
単
に
﹁
や
せ
た
い
﹂
と
い
う
だ

け
で
は
決
し
て
薬
物
治
療
の
対
象
に
は
な
り
ま
せ
ん
︒

肥
満
症
に
対
す
る
最
新
の
薬
物
療
法
は
？

　
現
在
指
定
さ
れ
た
医
療
機
関
で
︑G

LP-1RA

あ
る
い
はG

IP/PLP-1RA

と
い
う
抗
肥
満
薬

が
保
険
適
用
さ
れ
て
お
り
︑
当
院
も
指
定
医
療
機
関
と
な
っ
て
い
ま
す
︒
た
だ
し
使
用
に
際
し
て

は
︑
一
定
の
条
件
を
満
た
さ
な
け
れ
ば
︑
保
険
診
療
で
使
用
は
で
き
ま
せ
ん
︒
高
度
肥
満
症
︵

BM
I

:
３
５
以
上
︶
で
は
︑
胃
の
一
部
を
切
除
す
る
外
科
手
術
の
適
応
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
が
︑
医
師
の
判
断
が
必
要
で
す
︒

　
肥
満
症
は
単
な
る
肥
満
と
違
っ
て
︑
合
併
症
を
併
せ
持
つ
あ
る
い
は
合
併
症
の
リ
ス
ク
が
高
い

﹁
病
気
﹂
で
す
︒
肥
満
症
に
当
て
は
ま
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
わ
れ
る
方
は
︑
早
め
に
当
院
内
本

外
来
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
︵
予
約
が
必
要
で
す
の
で
︑
受
付
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
︶
︒

・耐糖能異常（糖尿病）

・脂質異常症

・高血圧症

・高尿酸血症

・冠動脈疾患

・脳梗塞

・脂肪肝

・月経異常

・睡眠時無呼吸症候群

・運動器疾患

・肥満関連腎臓病

肥満による11種の健康障害
（合併症）

CT 画像でみた内臓脂肪と皮下脂肪



●
適
切
な
栄
養
量
を
摂
り
ま
し
ょ
う

　
肥
満
の
改
善
に
は
︑
体
格
に
あ
っ
た
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
摂
取
が
大
切
で
す
︒
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
量
は
︑
年
齢
・
性
別
・
身
体
活
動
量
・
肥
満
度
・
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
・
合
併

症
な
ど
を
考
慮
し
決
定
し
ま
す
︒
一
般
的
に
は
︑
標
準
体
重
を
求
め
︑
身
体
活
動
量
に
合

わ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
の
適
量
を
求
め
ま
す
︒
目
標
体
重
は
︑
標
準
体
重
=(

身
長)

㎡

×
２
２
を
参
考
に
し
ま
す
︒
医
師
と
相
談
の
上
︑
ま
ず
減
量
目
標
を
決
め
ま
し
ょ
う
︒

⚫
１
日
３
食
規
則
正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う

　
食
事
回
数
が
少
な
い
ほ
ど
︑
次
の
食
事
を
過
食
し
て
し
ま
う
ば
か
り
か
︑
飢
餓
状
態
と

な
り
や
す
く
︑
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
︒

●
食
品
を
正
し
く
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う

　
主
食
︵
ご
は
ん
︑
パ
ン
︑
麺
類
な
ど
︶
・
主
菜
︵
肉
︑
魚
介
類
︑
卵
︑
大
豆
製
品
︑
乳

製
品
な
ど
︶
・
副
菜
︵
野
菜
︑
海
藻
︑
き
の
こ
類
な
ど
︶
の
組
み
合
わ
せ
を
意
識
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
︒

⚫
ゆ
っ
く
り
食
べ
ま
し
ょ
う

　
食
べ
始
め
て
か
ら
満
腹
感
を
感
じ
る
の
に
は15

~20

分
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒

よ
く
噛
み
︑
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
︑
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来

ま
す
︒
口
の
中
の
も
の
が
な
く
な
っ
て
か
ら
次
の
も
の
に
箸
を
付
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
︒
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肥
満
に
対
す
る
対
策
:
栄
養
面
か
ら
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野
田

●
食
べ
る
順
番
を
意
識
し
ま
し
ょ
う

　
ま
ず
︑
野
菜
・
海
藻
・
き
の
こ
類
を
食
べ
ま
す
︒
次
に
︑
肉
・
魚
・
卵
・
豆
類
な
ど
の

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
す
︒
最
後
に
︑
糖
質
を
含
む
炭
水
化
物
を
食
べ
ま
す
︒
そ
う
す
る

こ
と
で
︑
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
る
・
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
・
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
の
負

担
を
軽
減
す
る
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
︒

●
間
食
は
頻
度
を
決
め
ま
し
ょ
う

　
間
食
を
毎
日
食
べ
る
習
慣
を
や
め
︑
３
食
の
食
事
の
み
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
︒
そ
れ

が
難
し
い
場
合
は
︑
曜
日
や
時
間
を
決
め
︑
普
段
我
慢
で
き
た
自
分
へ
の
ご
ほ
う
び
と
し

て
楽
し
む
程
度
に
し
ま
し
ょ
う
︒

●
偏
食
は
や
め
ま
し
ょ
う

　
こ
ん
に
ゃ
く
︑
り
ん
ご
︑
バ
ナ
ナ
な
ど
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
過
去
に
流
行
し
ま
し

た
が
︑
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
乱
れ
る
上
に
︑
飽
き
や
反
動
に
よ
る
リ
バ
ウ
ン
ド
の
恐

れ
が
あ
り
危
険
で
す
︒

⚫
自
分
の
生
活
を
ふ
り
返
り
ま
し
ょ
う

　
毎
日
の
食
事
内
容
や
体
重
を
記
録
す
る
こ
と
で
︑
自
分
の
問
題
点
や
傾
向
を
知
る
こ
と

が
出
来
ま
す
︒
そ
れ
に
よ
り
行
動
を
見
直
し
︑
肥
満
に
な
り
に
く
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

肥
満
の
予
防

　
肥
満
を
防
ぐ
に
は
︑
毎
日
の
生
活
の
中
で
身
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
す
こ
と
が
基
本

で
す
︒

　
特
別
な
運
動
で
な
く
て
も
︑
階
段
を
使
う
・
一
駅
歩
く
・
掃
除
を
少
し
テ
ン
ポ
よ
く
行

う
な
ど
︑
少
し
ず
つ
﹁
動
く
量
﹂
を
増
や
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
︒

＊
運
動
の
強
さ
は
﹁
メ
ッ
ツ
︵M

ETs

︶
﹂
で
表
さ
れ
ま
す
︒

散
歩
は
約
３
メ
ッ
ツ
︑
速
歩
は
約
４
メ
ッ
ツ
程
度
︒

１
日
３
０
分
の
中
等
度
運
動
を
週
５
日
︵
合
計150

分
︶
行
う
と
︑
体
脂
肪
の
蓄
積
を
防

げ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒
息
が
少
し
弾
む
程
度
の
運
動
を
目
安
に
︑
で
き
る
範
囲
で
続
け

ま
し
ょ
う
︒

体
力
や
体
調
に
合
わ
せ
て
無
理
な
く
継
続
し
ま
し
ょ
う
︒

ま
と
め

　
肥
満
予
防
の
カ
ギ
は
︑
﹁
毎
日
少
し
動
く
﹂
﹁
続
け
る
﹂
﹁
楽
し
む
﹂
で
す
︒

身
体
を
動
か
す
こ
と
は
︑
体
重
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
︑
心
の
健
康
や
睡
眠
の
質
の
改
善
に

も
役
立
ち
ま
す
︒

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
︑
﹃
動
け
る
自
分
﹄
を
育
て
ま
し
ょ
う
︒

運
動
の
効
果

　
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
︑
筋
肉
量
を
保
ち
︑
基
礎
代
謝
を
落
と
さ
ず
に
脂
肪
を
燃
や
し

や
す
い
身
体
に
な
り
ま
す
︒
ま
た
︑
血
糖
や
血
圧
︑
脂
質
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
な
ど
︑

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
︒

お
す
す
め
の
運
動
方
法

肥
満
の
予
防
と
治
療
の
運
動

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
:
や
や
速
歩
で
２
０
~
３
０
分
︒

・
ス
ト
レ
ッ
チ
:
運
動
前
後
に
行
い
︑
血
流
を
促
す
︒

・
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
:
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
踵
上
げ
な
ど
︑
道
具
を
使
わ
ず
に
自
分
の

体
だ
け
で
で
き
る
運
動
で
十
分
で
す
︒

時
間
が
取
れ
な
い
日
は
︑
１
０
分
×
３
回
=
１
日
３
０
分
で
も
同
じ
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
︒


