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研究成果の概要（和文）高齢に至るまで生涯、健康であるためには、若年期からの生活習慣の
適正化が必須である。本研究で、若年肥満男性で食と運動習慣の調査を行ったところ、様々な
生活習慣上の特性が明らかになったが、個人差も大きく、個人に適した介入を行なっていく必
要性が示された。また、若年男性で、カロリー制限と運動介入の有効性を調べた。その併用
には強いインスリン抵抗性と慢性炎症の抑制作用があったが、カロリー制限のみではその
有効性は弱かった。このことは、代謝改善のためのダイエットにおける運動併用の必要性
を示すものである。 
 

 研究成果の概要（英文）：Appropriate lifestyle choices when persons are young and healthy 
are critical for the maintenance of life-long health in an ageing society. In the present study, 
diet and exercise habits surveyed among young obese males showed various characteristics. 
However, each individual had different lifestyle-related problems, which would demand 
individualized measures. Caloric restriction with exercise for 4 weeks strongly suppressed 
insulin resistance and chronic inflammatory status, but the effects were weaker by caloric 
restriction alone, indicating importance of exercise to enhance metabolic benefits with diet 
therapy.  
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１． 研究開始当初の背景 
先進諸国では、長寿を享受できるようにな
った一方で、社会における高齢者の増加と医
療費の増大は、医療制度の持続を困難にして
いる。さらに、多くの高齢者は、身体機能低
下から日常生活において QOL が低下してい

る。医療制度を維持するとともに、個人の生
涯に渡る健康を支えるためには、疾病の治療
のみでは不足しており、疾病と身体機能低下
の「予防」が重要であることは明白である。 
「メタボ」が流行語となり、肥満症から糖
尿病などの代謝障害が引き起こされること
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は、広く知られるようになった。適切な食
事による栄養と運動の意義は誰もが認める
ところであるが、最適な方法論は確立され
ていない、近年、猿の実験で、適正な栄養
下に、カロリー制限（動物では自由摂食に
対して、30-40％カロリー摂取を減らす方
法）をすることで、癌、心筋梗塞、糖尿病
を強く抑制する可能性が示された。したが
って、カロリー制限を実践することは、現
代社会に蔓延する慢性疾患発症を強力に抑
制する手段となる可能性がある。 
肥満により引き起こされ糖尿病発症の主原
因であるインスリン抵抗性は、癌、動脈硬
化などの原因となることも明らかになりつ
つあり、その制御により生活習慣病全体の
発症を予防できることが期待されている。
カロリー制限が、様々な疾病を予防できる
機序のひとつには、インスリン抵抗性改善
作用があると考えられている。 
本研究では、若年肥満男性を主な研究対象
とした。近年、大学に入学する時点での肥
満男性の割合は少ないが、20 代で、体重が
大幅に増加する。このことが、欧米に比較
し、日本において 30-40 代の糖尿病が多い
要因となっている。 
 
２． 研究の目的 
若年男性（特に肥満男性）に対する効果的
な運動･栄養処方を明らかにする。個人が生
涯の健康を維持することだけでなく、医療
制度の維持のためにも、若年期の生活習慣
の適正化を図り、予防を徹底することは、
もっとも有効な対策である。①若年男性（特
に肥満者）における生活習慣上の問題点を
明らかにすること、②カロリー制限と運動
が、様々な疾患の基盤病態であるインスリ
ン抵抗性と慢性炎症に対して、どのような
作用を引き起こすかを、若年男性で明らか
にする。 
 
３．研究の方法 
若年肥満男性の生活習慣上の問題点を調べ
るために、生活と食環境に関する自己式ア
ンケート調査と食事記録法、ライフコーダ
による運動量の計測を行った。また、カロ
リー制限と運動が代謝に及ぼす影響を検討
するために、カロリー制限と運動併用の介
入と、カロリー制限単独の介入を、非肥満
の男性で 30 日間行った。介入前後で、糖代
謝や基礎代謝、身体計測、血液検査による
慢性炎症指標の評価などを行った。運動は、
糖尿病での運動療法での有効性に関するエ
ビデンスに基づき、中等度以上の強度の有
酸素運動（最大酸素摂取量の 60%を週 10
～20METS）とレジスタント運動を行った。
カロリー制限は、標準的な栄養基準をみた

す食品を用い、基礎代謝測定に基づき決定
した摂取カロリー量から最大 20%まで減
らした。 
 
４．研究成果 
若年肥満男性の食習慣の特徴としては、自己
式アンケート調査からは、全体の 40%に欠
食習慣があること、53.7%で体重測定をしな
いこと、68.3%で食べる速度が早いこと、
75.6%で自覚的健康感がよいとは思ってい
ないことなどが示された。食事記録からは、
食品群と栄養素摂取状況には個人差が大き
いこと、野菜の摂取量が少なく嗜好飲料の
摂取量が多いこと、動物性蛋白質の摂取が
多いことなどが示された。また、朝食欠食
者では、朝食を規則的にとる者と比較して
摂取カロリー量が少ないものの、夕食の摂
取が夜 10 時以降であるものが多いとの結
果が得られた。運動調査（ライフコーダに
よ る 計 測 ） で は 、 平 均 歩 数 / 日 は
8,724±3,250 であり同年代の平均歩数とほ
ぼ同等であったが、個人差があり、週末に
おいて身体活動が最低であった。以上の結
果を総括すると、若年肥満男性の生活習慣に
は個人差が大きく、個人に適した介入を行な
っていく必要性が示された。 
カロリー制限と運動介入群 (BMI:22.4± 
1.9kg/m2;年齢:25±10 才;n=7 人)では、介入
前後において体重が平均 6kg、脂肪率が平
均 4.3%低下し、1)HOMA-IR とブドウ糖負
荷試験時のインスリン分泌量の低下で示さ
れるインスリン抵抗性の有意な改善、2)白
血球数と高感度 CRP で示される慢性炎症
レベルの低下、3)体重減少と独立した介入
前後での基礎代謝量の低下、が示された。
つまり、非肥満の若年の男性であっても、
カロリーを制限し運動を行うことで、癌、
動脈硬化などの主要な疾患の基盤病態であ
るインスリン抵抗性と慢性炎症の改善が起
きることを示している。一方、カロリー制
限のみの介入群(BMI:21.4±2.2kg/m2;年齢
24±11 才;n=8 人)では、介入前後において
体重が平均 3.4kg、脂肪率が平均 3.3%低下
したものの、HOMA-IR（図 1）とブドウ
糖負荷時のインスリン分泌量には有意な変
化は認めず、慢性炎症指標として白血球数
は低下したが高感度 CRP は変わらず、基
礎代謝量も低下しなかった(図 2)。この介入
試験よりは、肥満のない若年の男性におい
て、運動を伴わないカロリー制限の有効性
は弱く、運動併用により様々な効果が増強
した。このことは、ダイエットにおける運
動併用の必要性を強く示すものである。 
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