
内臓も外もすっきりスリム 
脳卒中や心臓病などの生活習慣病につながる怖ーい内臓脂肪。 
男性では、30代で約４割、40代で約5割の人が内臓脂肪型の肥満といわれています。 
内臓脂肪をすっきり燃やして、今年こそ、内臓から健康スリム体を実現しよう！ 

 近年の医学研究から、脂肪組織は単なるエネ
ルギー貯蔵庫ではなく、様々な生理活性物質 
「アディポサイトカイン」（脂肪細胞から分泌
される生理活性物質の総称）を分泌することが
明らかになりました。これらの物質の中には、
動脈硬化を悪化させる物も含まれています。 

特に内臓脂肪型肥満が進むと、アディポサイトカインの
働きや産生のバランスが崩れ、生活習慣病のリスクが高
まります。皮下脂肪にくらべ燃焼しやすい内臓脂肪は、
日頃の生活習慣を改善すれば減らすことが十分可能！ 
下記のチェックシートに当てはまった方は、今日から 
早速、生活改善をしましょう！ 
 

な  か 

内臓脂肪セルフチェックシート 

 唐揚げやとんかつなど揚げ物が好き 
 甘いものや味の濃い食べ物が好き 
 間食や夜食は欠かせない 
 食べるのが速い 
 満腹になるまで食べる 

 ストレス解消は食べること 
 最近、運動していない 
 生活が不規則 
 タバコを吸う 
 お酒を飲む機会が多い 

あなたは、いくつ当てはまりますか？ 

☆１つでも当てはまる人は要注意！今日から生活習慣を改善しよう！ 

まずは歩くこと！一駅手前で降りて歩く、少し遠回りしてみる
など、ちょっとした工夫でいつもより多めに歩けるはず。慣れ
てきたら、前日よりも数分でも数十歩でも多く歩くことを目標
に。また、エネルギー消費効果を持続させるため、歩いた後す
ぐに座らないこと！さらに、腹筋などの筋トレにトライして筋
肉量を増やそう。 
脂肪燃焼効率がよくなり、徐々に内臓も外見もスマートに♪ 

まずは歩いて内臓脂肪を減らす！ 

ストレスがあると内臓脂肪は増加します。 
それは、ストレスが脳の視床下部を刺激し、脳下垂体から副腎
に伝わって、内臓脂肪をつきやすくさせる副腎皮質ホルモンが
分泌されるから。食べ過ぎたり、お酒を飲んだりしても、翌日
食べる量を減らしたり、運動して調節すればOK！ 
無理せず焦らず減量を楽しむことが大切。 

ストレスを無くして内臓脂肪を増やさない！ 

ス ト レ ス 

① カレーやハンバーグよりおひたし、さしみなど、和食メ
ニューを中心に。 

② 一口最低30回噛み、全部で最低20分以上かけて食べること。 
③ 夕食は腹八分目にしておき、就寝の4時間前までには食べ終

えること。 
④ [まごわやさしい]食生活を。ビタミン・ミネラルが豊富な

[まめ]･[ごま]･[わかめ]･[やさい]･[さかな]･[しいたけ] 
[いも]を毎日食べよう。 

食 事 

和食と腹八分目で内臓脂肪を減らす！ 

ま ご わ 

や い し さ 

運  動 
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ストレッチで内臓を活性化！ 

ツボ刺激で内臓を癒そう！ 

豆腐の原料の大豆には、内臓疲労
を軽減し、機能を高めるのに必要
な必須アミノ酸がバランスよく含
まれています。 

梅に含まれるクエン酸は胃液の分泌を
促し、胃の働きをよくします。また、
肝臓の解毒作用を高める働きがあるの
で、二日酔いの症状に効果的。 

大根に含まれる消化酵素ジアスター
ゼは、消化・吸収を助けて胃液を中
和させる働きがあり、胃もたれや胃
痛などの予防・改善に効果大。 

必須アミノ酸のメチオニンや疲労回復効果のある
タウリン、肝機能を強化するビタミンB12などが含
まれています。飲み過ぎ、二日酔いには味噌汁を。 

内臓疲れには、ハイビスカスがおススメ。 
ビタミンC・クエン酸・ミネラルが疲労を回
復し、カリウムが利尿を促して、二日酔いや
むくみを改善。※ここで言うハイビスカスは
観賞用の花とは違う品種です。 

食べ物＆飲み物で内臓を癒そう！ 

●ハーブティー ●梅 ●大根 

●しじみ ●豆腐 

息を吐く 息を吸う 

ストレッチの最中は、息を止めない事がコツだよ！ 

“5秒くらい押してゆっくり離す”を数分間繰り返そう！ 

お正月は年末から続く宴会。おせち料理にお餅、おとそにみかん。 
家でゴロゴロ、だらだら飲み食い…。 
そんなお正月を過ごしてしまったら、食べ過ぎ、飲み過ぎで、内臓もぐったり。 
お正月にたまってしまった内臓の疲れをやさしく癒して、さあ、今年も元気一発頑張ろう！ 

お正月 内臓疲れの癒し方♪ 

内臓が疲れているときは、
おなかのストレッチで血液
の循環を促そう。血行が良
くなると、細胞に新鮮な酸
素と栄養が送られ、内臓の
働きが活発に！ 

お正月疲れで弱った胃腸な
ど内臓を元気にするツボを
ご紹介。親指のはらをツボ
にあて「ちょっとイタ気持
ちい～い」程度の力加減で
押してみよう！ 

飲み過ぎ、食べ過ぎでおなかの調
子が悪いな、と感じたら、内臓を
やさしく癒す食べ物、飲み物を試
してみよう。 
１年の健康はお正月の健康から！
元気な１年を過ごすために、是非
お試しあれ～♪ 


