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栄養管理部 

内臓脂肪とは 

 

 

腸管など内臓の周辺につく脂肪で、お腹のあたりがポッコリと出てきます。やせ型や普通体型の人でもウエスト

が太くなったら要注意。30歳以上の男性に多く見られ、皮下脂肪に比べ動脈硬化など生活習慣病に関係が深いタ

イプの脂肪です。 

LDLコレステロールが低下する作用が期待できます。 
毎食添えるようにしましょう。 

１食の目安 

忙しいあなたも選び方次第でバランスUP！  
■外食で・・  とんこつﾗｰﾒﾝ（具が少なく糖質・脂質多め） →ちゃんぽん（野菜が豊富） 
■コンビニで・・ 焼肉弁当＋ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ（肉、加工品の脂質に注意） →焼き鮭弁当＋小松菜のﾅﾑﾙ（魚を選び野菜もプラス） 

食事改善のポイント 

ドクターコラム 

食物繊維を多くとる 魚、大豆製品を積極的に 

夕食は腹八分目、夜食は控える アルコールはほどほどに 

夜は体内時計に関係するタンパ
ク質（BMAL1）の働きで脂肪
が蓄積されやすいことが分かっ
ています。 
しかし必要以上に食事量を減ら
すと空腹で眠れず何かつまんで
しまうかもしれませんので、腹
八分目程度にし適度な空腹感で
眠りにつきましょう。 

魚には脂質異常を改善す
るDHA・EPAなどの脂
肪酸が豊富。大豆には血
中コレステロールの低下
作用があります。 
肉類に偏らず、魚・大豆
製品を取り入れましょう。 

種類にかかわらず、アルコールのとり過ぎは中性脂肪の
上昇につながります。下の目安量（女性はその半量）を
超えないようにしましょう。 

生野菜なら両手１杯分 加熱野菜なら片手１杯分 

データ：日本大学薬学部・棒葉繁紀准教授 

体脂肪には内臓脂肪と皮下脂肪があり、いわゆる腹が出ているタイプの人は内臓脂肪が

多い可能性があります。皮下脂肪と異なり、内臓脂肪は動脈硬化を促進することがわ

かっており注意が必要です。皮下脂肪と比べ、油断するとつきやすい一方、努力により

とれやすいのも特徴です。内臓脂肪がつかないようにする食事のこつは、余分なエネル

ギーを摂取しないことにつきます。そのために、ゆっくり食べる（よく噛む、会話を楽

しむ etc.）、間食も含めて脂質の取りすぎに注意、腹八分目、1日のカロリーは同じで

もかためて摂取せず分割して摂取するということが重要です。それに有酸素運動（会話

しながらでもできるが、汗はかく程度の強度）を組み合わせればより効果的です。 


