
やめれば体脂肪を
落としやすくなる習慣5選



①飲み物でカロリー摂取する

• 砂糖入りの飲料を頻繁に摂取する習慣
は体重や不安のリスクを上昇させる。
高カロリーだが満腹感を感じにくい

インスリン抵抗性の増加

代謝性症候群の増加
(高血圧や高脂血症などの生活習慣病)

健康リスクの増加
ジュースは糖分が多いため
果物の摂取がオススメ

砂糖入り飲料を摂取した場合に、

大人と子供に起きる症状を表した論文



果糖ブドウ糖液糖とは

でんぷんを原料として作るぶどう糖（グルコース）と果糖
（フルクトース）の混合液。
でんぷんには、とうもろこしでんぷん、じゃがいもでんぷ
んあるいはさつまいもでんぷんなどが利用されている。
でんぷんそのものには甘味はありませんが、でんぷんに酵
素を添加し分解していくことで甘みをもつぶどう糖や果糖
が作られていく。

・果糖含有率50％未満→ぶどう糖果糖液糖
・果糖含有率50％以上90％未満→果糖ぶどう糖液糖
・果糖含有率90％以上→高果糖液糖

中毒性や糖化のリスクに注意



濃縮還元とは

• 主に輸送コストを抑えるための方法。

• 長期保存が可能。

• 果物本来の風味が損なわれるため砂糖
や香料が添加されている可能性アリ。
(加糖5％以下ならば100％ジュースと表
記しても良い)という規定がある。濃縮還元は果汁の水分を飛ばし作った濃縮原料に、

新たに水分を加えて元の濃度に戻す製法のこと。



②短時間の睡眠

2.グレリンの増加

グレリンは空腹感を促すホルモンで

ホルモンレベルが上がると空腹感が増加

⇩

睡眠不足はグレリンの分泌を促す

⇩

食欲が増える

睡眠時間が体重とホルモンバランスに

どのような影響を及ぼすかを表した論文

1.レプチンの減少

レプチンは食欲を抑制する効果があり、

十分な量が分泌されると満腹感を感じやすくなる。

⇩

睡眠不足によりレプチンのレベルが下がる。

⇩

身体は満腹感を感じにくくなり過食に繋がりやすくなる。

定期的な睡眠スケジュール
や睡眠環境(湿度や室温)



③食事記録をとらない

• 無意識に摂取しているカロリーを
可視化できる。

• 食事記録をとることで食事の傾向
が見えてきて対策も明確化する。

食事記録が成人の過体重・肥満問題に
どのように寄与するかをまとめた論文



④加工食品を食べ野菜や汁物を食べない

• 加工度の高い食品を食べた群は、加工度の低い食品
を食べた群に比べて1日あたり500kcal多く摂取しており、
これが体重・体脂肪の増加に繋がったとまとめる。

• 加工食品はカロリー密度が高いわりに食べやすく満腹
感を感じにくい。

加工食品の摂取が体重増加・体脂肪増加
に及ぼす影響をまとめた論文

カロリー密度が低い食品には水分や食物繊維が
多い果物や野菜、きのこ、海藻などが含まれる。

カロリー密度が高い食品には、脂肪分や糖分が
豊富であり、食物繊維が少なく消化が早いことで
空腹感を感じやすいのがデメリット。



⑤有酸素運動をしない

• 筋トレに加えて有酸素運動を行うこと
で、体脂肪の減少と除脂肪体重の増
加に繋がる。

• 筋トレ 筋肉量と基礎代謝量の増加

• 有酸素運動 カロリー消費を促進

筋トレと有酸素運動の併用で
体脂肪量の変化をまとめた論文



まとめ

カロリー摂取は飲料や加工食品から摂取せず、

自然な食事で栄養バランスを整え、

適度に動いてしっかり寝ればOK。
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