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自己管理方式に基づく肥満改善栄養講座を開催し，昭

和46年度分については第 1報（菊地たち， 1972)1)で報

告したが．第2回目昭和47年度分について報告する。

1 期間および対象

昭和47年5月～10月の18週23回， 30~40代の肥満婦人

を公募し61名で実施した。この中で県外転出者および低

出席率者を除いた41名についてまとめた（表1,2)。

表 1 対象者年令区分
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夏 検査項目および方法

A 血液検査

全血比重（硫酸銅法）血色素（シアンメトヘモグロビ

ン法）血清総たん白（屈折法）血清遊離脂肪酸 (NEFA

Test wak.oによる）血清コレステロール (Zak-Henly

変法）血糖 (GOD法），血清中性脂肪 (T.G-Test.wa

koによる）

B検尿

糖およびたん白の定性（試験紙法・エイムス社製）

C血圧

水銀血圧計，自動血圧計を用いた。

D 身体計測

身長，体重，胸囲，最小寛上囲（ウエスト囲），骨盤

囲，上腕囲，大腿最大囲，下腿最大囲，足頸囲。

皮下脂肪厚（栄研式皮下脂肪計を用いた）

体脂肪（鈴木，長嶺の式を用いた）。

表2' 対象者の＊体重増減率
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E 体カテスト

持久カ・踏台昇降，柔軟性・上体そらし，立位体前

屈，筋カ・握力，背筋ヵ，脚ヵ，腹筋，敏しょう性・反復

横とび，ボールとり，パワー・垂直とび，乎衡性・バラ

、ノス測定。

I 度 13 

I 度 7
 

夏度 4
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F 栄養摂取量および食品群別摂取量

摂取した 1日分の食事および間食を，買上げ方式（菊

地， 1973)2)に従って回収し各自秤量実習のうえ，調理

変化係数表，食品成分表により計算した。 ミネラルは全

食事をホモジナイズし炎光法，原子吸光法で分析をし

た。
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(100) G 消費熱量

生活時間調査 (Timestudy)を各自行ない，沼尻（
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1966) 3)のエネルギー代謝率によって算出した。

夏目標栄養量

計算上体重 1k9減量するには， 5,000~8,000カロリー

減ずればよいが，本講座は一応 6,000ヵロリーを目安と

した。減量目標をー2k9／月に置くと， 1カ月ー10,000~

ー16,000カロリーとなる。これを 1日当りにすると，一

330~—530カロリーとなり家庭の主婦，消費熱量（1,900

~2,000Cal)の約20％にあたる。

前報の結果では，消費熱量の—30％で，ー1.5kg／月の

減量をみていることから，今回も摂取量は消費熱量の一

30％を一応の目安とした。

熱量以外の栄養素については，前回通りたん白質（良

質） 809／日， 脂肪（特に植物油） 30％カロリー，とし

てビクミソ類， ミネラルは十分摂るように，また，塩分

は摂り過ぎないように，料理の味付けなどについて指示

をした。

w 運 動

家庭でできる徒手体操を中心に指導し，なわ飛び，球

技などのレクリ.:C.—ショソもとり入れた。日常動作につ

いても，工夫次第で運動効果がでる事を示し，例えば買

物の際遠回りをしての歩行運動， 1日1枚畳の雑巾がけ

を日課にするなど生活状況に応じての実行が出来易いブ

ログラムにした。

指導する運動の運動量は，（1.5以上のRMRX分）最

初は軽<,100程度から始め，最終的には， 500を目標と

した。

v 結果および考察

A 栄養振取量および食品群別摂取量

1 栄養摂取量

栄養摂取量については麦3に示しt-;。たん白質は80，
を目標としたが，個人差がみられ61~889の摂取となっ

ている。

たん白質熱量比を算出してみると，開講時点で， 16%

以後20%~21％を示している。

動たん比は．開講時の51％を維持しており， 3回目56

％とやや多<, 5回目48％とやや低い結果であった。

脂肪は，開講時点23％熱量比であったのが， 24%,26 

%, 27％とやや増加し 5回目は， 25％にとどまっている

表3 摂取栄養量 (M土S.D.)

回数熱量 Iたん白質1動蛋 1脂肪 1動脂 1糖質ば丁‘ノI ビ ク
Ca1 9 9 9 9 9 mg mgI AI.u.|Bl mgI B，叫 Cmg 

隈需胃 I214;432!87王723.9144王619.9|55王923.3|28:18.9|32:?8.4l5竺267『雲，7119ご141811．岱。．4611．ごo．39『36±68
2,, I146:吟6172:23.4|36:19.o|38:21.IF°:16.5121：ぶ．3百:2611で336|211; 199|1．塁。．50!1．竺o.40115:89

: : I:]苫：：に合：9 ：I: i: : :I: : : :. :I: 1 : ：．：I :［会．：I：答：：：言：：］：茎：：：］：〖：］：・翌：：：I巧：
序講11時 1124:350161:20.3戸:16.6134;13.5114土8.8|17よと3.9|5:19018:333113竺1103|0.:0.47i°・:0.39l13]48 

動脂比については，開講時～3回目までが， 52~53%

を示し， 4回目62%, 5回目41％であった。

糖質は，開講時と 2回目を比較すると 113'Iの差があ

り米飯にして約2杯分(350'j)減少したことになる。

ミネラルについては麦3,4のとおりカルシウムで所要

量600~gが満たされておらず，充足率約90％であった。
鉄については，開講時で16町と所要鼠を上回っている

が．中間時．閉講時では充足率96%,99％であった。

Na, Kについては，食事を分折した結果．食塩で

は， 149→99と有意 (P<D.001)に減少し， また，

Kについては2700町→ 1600町 cP<0.001)と減少がみ

られた。

ビクミン類は．ビクミ ‘/A所要量2000I.U.の充足率

97％→106％→83％→52％→68％であり少ない。 他のビ

表4 ミネラル摂取量（分析値）
• ・̀ 

l Na”gINac;| K”g¥ Fe"9 Cu”J竺い5,
開講時~ 281 

中間時137941 ,.7| 2049l 14.41 3.4l 4.Il 234 

終講□1口函I―-8.61 1596| 14.9| ―口［~I三
クミソBi,B,. Cについては，所要量を満たしていた。

2 食品群別摂取量

食品群別摂取量は表5に示した。

開講時点と比較してみると，米飯，小麦類，菓子類，

魚類生物，肉類，緑黄色野菜，乳製品に減少の傾向がみ
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られ，その他の野菜は， 2回～4回の摂取量が300~4909

と1~5回より多い。

表 5 食品群別摂取蓋 (M土S.D.)

項 目＼門胃『I 2 I 3 I 4 戸患時
N I 39 | 37 l 36 | 31 I 23 

1552 1330 1215 1234 1289 
穀1総量1土2061土160f土137f正54F土181

米飯類百：197『塁 129116土1119『~115
少．＿麦 類兄。乱竺10512:43177土103111:131

類その他 1 。 1 。 119年 5116土381 。

いも類 138土47128土59117土31146砂 5145土56

砂糖類 I7土2313土 717土1sl2土 812土 8

菓子類『竺14261土41l2s土67110土18恥土35

油脂類 1，土1218土11¥6土 814土 61吐 6

種実類 1 1.oI4土12I°:3.61 。1。

大豆；人大：製品ig:::I]:1:I吠］1：:I詞“:i66土74
その他 1 。 1 。 1 。 1 。 12土 6

緑黄色野菜 110~86168 土95153 土 78121 土 45180土 77
その他の野菜「竺122!45;3344:62563:6201竺
（つけもの） （5土966)1:万14)(4:70)(]540)1(4:63)
果実類 117土1162117:156110;122『竺127『竺137

1圭草 類物 [::I:3:::I866：：゚4]:58::]59
頂乾物その他じ1土31129土39k4土37126土37!59土30

！獣鳥鯨肉類 180土58157土65159土63150土46149三l工類 148土41145土37!39土32140土52|29土41

土•生乳 146土 83183 土 99\10~土 99|i 0土7121177土 113
じ乳製 品 134土66|24土51114土25115土29!13三
白味嗜好品及び飲料139土91118土62137土76153土941，土13

I1657 11481 11353 11306 11 199 
総 計土379 土395 土345 土377 土262

生乳は，講座開始後約 3倍まで増えている。また，ァ

打ケートにより，減食するのに最初に制限した物を調査

釉たが，米飯が72％，甘いものや菓子と答えた者68％が

みられた。

・:S同ァンケートによると，間食の回数は，開講時2.2回／

且が閉講時1.5回／日になった。

酔叶

B 消費熱量と摂取熱量

熱量出納の計算を各自行なわせたが， 4回分を計算し

ている者16名についてまとめたのが図 1である。

CaQ 。消費熱量

3.OOOr ・摂取熱量

2,500 

2,000 

1,500 

1,000 

開講II.~ 1~1 ，溝 Il'f

図 l 消費熱量と摂取熱量

開講時では， 乎均2234カロリー摂取しており，これ

は，消費熱量の一 5％にあたる。講座が進むと摂取カロ

リーは， 1419, 1262, 1222とかなりの低下がみられ，そ

れぞれ消費熱量の一40%, -46%, -44％となっており

昭和46年度栄養講座の—30％より低い値となっている。

C 身体計測値の経過

前述のような摂取カロリーでの身体計測値経時変化を

表6でみると，体重は平均 7kg減薦し最大16k籟最小3kg 

であった。

消費熱量，摂取熱量の出納をみると，計算上開講時点

は一116Calであったが，次回よりー900~-1pooca1と
なっており，この率で熱羹制限をすると 1ヵ月 4.5切程
度の減盤がみられることになるが，実際は1 カ月約—1.8
kgであった。これは： ↓△9カロリー制限に伴う，代謝の低下

I 

によるものと思われる。

体重増減率の澱少率をみると，開講時より終講時ま9-
で，ほぼ同速度で減少がみられ，前回と異なった煩向が

見られた。

皮下脂肪厚は， 18週の平均減少量をみると，謄部ー13

. 1cm，背部— 11.3cm, 上腕部ー9.5cmであり， 減少率と

共に前回を上回っている。前回と比較してみると，謄部

の減少差が小さく，上腕部の減少差の大きい傾向があ

る。
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表6 身体辻計測値の経時変化 (M土S.D.) N=41 

項 目 開講時 1回目 2 3 4 1 終講時5回目
~ 

体 重k, 68、.4土 7.4 65.7土 6.9 63.9土 6.7 62. 1土 6.7 61.4土 6.5
(100.0) (96.1) 啜,4) (90.8) 魯.8) 

体重増減率％ 35.4土12.9 30土12 .9土12,5 23.2土11.4 .7土11.4
(100.0) (84.7) (75. 1) (65.5) (61. 芯

体 脂 肪％ 47.6土 9.0 45.3土 8.0 40.5土 6.9 36.0土 6.8 32. 6.5 
(100,0) (95.2) (85.1) (75.6) ｛ 68.5) 

身 長の 154.3土 4.8 54.0土 s.o
(1.0.0) 

胸 囲m 95.8土 5.3 93.3土 4.8 92. l土 5.1 91.2土 4.7 90.0土 4.9
(100.0) (97.4) (96.1) (95.2) (93. 9) 

ウ 工 ス 卜g” 84.1土 6.2 81.1土 6.1 79.1土 6.3 77.9土 6.2 76.5土 6.1
(100.0) (96,4) (94.1) (92.6) (91.0) 

ヒ ツ プcm 100.9土 4.7 98.5土 4,I 97.7土 4.6 96.4土 4.7 95.2土 4.5
(100.0) (97, ：］ (96.8) (~ 5.5) (94.4) 

上 腕 囲m 30.9土 2.2 30. 2,6 29. I土 2.I 8.2土1.9 27.9土 1.8

大腿最大囲m
(l()().0) (98.4) (94.2) (91,3) (90.3) 
58.0土 3.9 58.2土 3.5 56.8土 3.5 55.9土 3.9 55.0土 3.5
(l00.0) (100.3) (97. 芦 (96.4) (94.8) 

下腿最大囲叩 37.7土 3.0 37.8土 2.5 37. 2.5 37.0土 2.6 37.4土 4.0
(100.0) (100.8) 愕.7) 愕. I) 噂.2) 

足 顆 囲匹 23.5土 1.7 23,4土 1.5 .6土 3.5 .9土 1.4 .7土 1,3
(100.0) (~ 9.6) 啜.2) (~ 7.4) (96.6) 

舟冒厚 ［l 上背膠
腕匹 28.7土 5.8 7.4土 5.6 .7土 4.8 1.7土 4.7 19.2土 4.5
(100.0) 唸.5) (~ 6.1) g 5.6) 望.9) 

部1ll1l1 34.1土 5.9 .2土 5.7 8.7土 5.9 5.4土 6.2 .8土 6.0
(100.0) (94.4) (84.2) (74.5) 啜.9) 

部一 42.2土 8.0 39.8土 8.6 35.3土 9.0 31,4土 8,0 .I土 7.8
(!00.0) (94.3) (83.6) (74.4) 忽.0) 

上腕部皮脂厚／上腕囲 0.92土0.21 0.89土0.15 0.84土0.13 0.77土0.14 69土o.15 
(100.0) (96. 7) (91.3) (83.7) (75.0) 

（ ）は開講時を100とした％

開

講

時

2

回

目

3

回

目

終

講

時

4

回

目

0% 

-10 

-20 

-40 

-30 

図 2 体重減少率

体脂肪量を出してみ算ると，（鈴木•長嶺の式による）

減少率31・5％で終講時には， 33％となっており前回終講

時と同値を示している。

なお，先回の減少率は，ー25.2％である。

その他の身体計測値につしては，減少率の大きい順に

列記すると，上腕囲—9 .7%(-3.0cm), ウエスト囲—9,

7%(-7.6cm), 胸囲—6.1%( —5.8cm), 骨盤囲—5·6%

(-5.7cm), 大腿最大囲—5,2%(-3.0vm), 足頸囲—3.

4%(-0.Bcm), 下腿最大囲—0,8% (-0.3cm)であり，

いずれも有意な減少を示している。

身体計測値の減少率を図3でみると，皮下脂肪厚につ

いては，第 1報と異なり， 1回目までの減少が少なく，

2回目より 4回目までが最も高く，以後やや緩慢になっ

ている。

上腕囲，大腿最大囲についても皮脂厚と同様な傾向が

みられる。

ウエスト囲，胸囲は， 4週目までの減少率が大きい傾

向がみられ，以後ほぼ同じ速度で減少している。

D血圧

血圧については表7に示した。血圧値については，第

I報同様有意(P<O・OOI)な低下がみられているが，前

述のようにナトリウム，摂取量が減少じたことも一因と

思われる。なお，高血圧で降圧剤を服用している者は3

例あった。 WHO基準に従い分類すると，開講時では，

高血圧者 7名（服用者2名），境界域高血者 9名（服用
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表7

身体計測値減少率

者 1名），正常25名（服用者なし）であり，終講時で

は高血圧症3名（服用者 1名）．境界域7名（服用者な

し），正常31名（服用者2名）というやや減少した結果

が得られた。

血 圧 値 の 経 過

闘閂I 2 | 3 1 4 1だ罰

最：：：：：：I：::1:I::l:I］：オ：］］：吝：

F 

開
講
時
』
％
。

背ー10

部
-20 

-30 

胴
-10 

-20 

部
-30| 

⑪

⑳

 

上

腕

部

咽

如

体

脂

肪

-30 

図3-2

E 心ヽ

次報に報告する。

血

皮下脂肪厚および体脂肪％の減少率

電

液 性

図

状

血液性状の経時変化をみると，睾8に示したごとく，

すべて有意差 CP<o.001)をもって， 低下を示してい

る。

中性脂肪，遊離脂肪酸，コレステロールについては，

正常者率が増加しており血糖については，前後とも異常

者はみられなかった。

全血比重，ヘモグロビン．血清総たん白については．

平均値は正常域であるが，正常者率が減少しており一部

無理な減量と栄養摂取量の指示に対する実践の不徹底が

あったと思われる。
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表8 血液性状の経時変化 (M土S.D.) N=4l 

項 目``: I 開講時 1回目 2 

●疇・ .,..... _. • -・ 

全血比重 1.054土0.001 1.054土0.002

へモグロビン 9/“ 14..8土1.o 14.3土1.0

血清総たん白 9/“ 8.1土0.4 7,6土0.4

中性脂肪 町／dヽ 110土46 69土42

遊離脂肪＇酸 mEq/de 0.8土0.3 0,9土0.2

コレステロール 町／“ 193土36 178土35

血 糖 叩／“ 91土8.6

表9 血液性状の正常者率 ， N=41 
--

項 目 I正常値 1開虞5丁云mi
全血比重

へモグロビン

血清総たん白

中性脂肪

1.052 ↑ |34(83)1 33(80) 

12'I庫↑ 39(95)131(76) 

7.0'1/dB↑ 40(;98)1 39(95) 

110”'直↓ 23(56)138(93) 

遊離脂肪酸 0.4~0.6mEq/d.£i14(34)1 25(61) 

コレステロール 2201119/de↓ 35(85)1 37(90) 

血糖 65~110叩／“41(100)141(100) 

（ ）は正常者率

次に血清コレステロールおよび血清中性脂肪測定値の

みで，，（T--Ch220以上， TGllO以上を高脂血症とみなし
た） Fredrikson慶大変法に従い，高脂血症の分類を試

みたのが衷10である。 開講時，高中性脂肪血症 (Type

IV)は32%(13名）と，前回21％より高い率を示してお

I 
3 

I 
4 1終講時5回目

•囀．． 

1.053土0.001 1.054土0.002 1.05註o.001

13.4土0.9 13.3土1.0 12.＊ 7土0.9

• 7.4土0.4 7.5土0.4 7．.8＊ 土0.5

70土42 68土24 7＊ 5土24

1,0土0.3 0,8土0.2 'o.t±o.2 
170土30 177土31 178＊ 土32

＊ 

83土 5

*P<0.001 

り， 9'これが終講時点では11名が正常域にはいり， 2名が

残った。

高コレステロール血症 (Type夏）は， 1例よりみられ

表10 高脂血症の分類 N=41 

開講時終講時

Type I（高コレステロール血症） lーー→l4(l0) 

I9 夏（嚢尉寄贔霜薗←認。
II IV （高中性脂肪血症） 13――→.23(7) 

(32) 

Fredrikson慶大変法 （ ）は％

なかったが， 終講時点でも (260町）高値のままであっ

た。

高中性脂肪血症兼高コレステロール血症 (TypeI) 

は，！5%(6名）みられたが， TypeIに3名移行し，

TypeIVには 1名移行しており，また2名が正常域とな

り終講時点では0％となっている。

表11 体重減少率区分による血液性状の変化 (M土S.D.) N=41 

---」堕竺竺門項目
5 ~9%  10~14% 15%~. 

全血比重 11.054土0.001→1.053土0.00111.054土0.001→1.053土0.00111.054土0.001→1.054土0.001

へモグロビン 9/“ 

血清総たん白 9/dヽ

中性脂肪呵／dヽ

・遊離脂肪酸mEq/dヽ

コレステロール 町／“

血 糖叩／dヽ

14.2土1.3 → 12.4土1.2 15.2土0.7→ 12.6土0.6

7.9土0.3 → 8.0土0.6 8.1土0.4 → 7.6土O.4

89土21 → 77土26 114土38 → 76土20

1.0土0.4 → 0.4土0.2 0.8土0.3 → 0.6土0.2

182土30 → 182土44 188土25 → 179土30

92土8 → 83土3 91土9 → 81土6

（開講時→終講時）

14,7土1.1 → 13.0土1,0

8.2土0.4 → 7.6土0.5

113土60 → 73土27

0,9土0.3 → 0.7土0,2

203土44 → 181土33

91土9 → 83土5

体重減少率区分，終講時での体重減少ランク別の血液 性状を麦11でみると，全血比重，ヘモグロビンは体重減
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•--・．’’’鵬Il， 

少率15％以上の者がコントロールが良い状態で，血清総

たん白は5~9％のランク，中性脂肪10~14%, コレス．

テロールは15％以上のランクの者がコントロール良好な

結果であった。

G 体＇・カテスト

3回の体カテストの変化を図4に示したが，柔軟性の

f

g

_

}

⑤

．

9,＇，
9

[

口

三

]

に

k

g

口

□

：

ロ
ニ
ロ
ロ

l

}

-

9

体
/

/

-

_

-

l

E

-

」]
1↓―

l
l

i
]

ロ

：

ニ

□
A

亡
こ
こ
6

H

,

.

L 反復横とび M ボールとり N バランス測定 〇 感度の測定

1 回 ll••••開議峙 2 回 H••••中1ii)11.9 3 19q n-••終麟吋

図4 体カテストの変化

上体そらし，筋力の背筋力，上腕筋力，パワーの垂直と び，平衡性のバランスの向上が顕著である。持久力，柔

表12 開講時および終講時の体カテスト成績

体重減少率区分による体カテスト測定値 N=41 

こ：：［直：叫秒＊［］］］：
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平衡性のバランスについては，減少の小さい程向上が

みられ，他のランクとの差が大きくなっている。持久力

は10~14％のラソクの者が顕著に向上している。

表13 自覚症状の改善状況 N=41 

：きぎ：い：：門□［
どうき 1 8(20) 1 3 (7) 

たちくらみ 1 8 (20) ! 5 (12) 

肩こり I 25 (61) I 7 (17) 
不眠I 2 (5) i I (2) 

頭痛I 11 (27) i 1 (2) 
めまい I 2 (5) I I (2) 
疲れる 1 25 (61) 1 5(12) 

腹がいたいi 12 (29) 1 4 (10) 

腹がはる I 9 (22) I 2 c 5) 
倦怠感 1 5(12) 1 l (2) 

胃部不快感 1 5 (12) 1 2 (5) 

食慾あり I 6 (15) I a (20) 

;:Ì::1:: 

1 尿検査

たん白と糖の定性試験を行なったが，尿糖（＋）の者

はみられなかった。尿tこん白は，（土）が 1例みられた。

VIまとめ

1 栄養摂取状況は，たん白質61~88g.,脂肪は約25%

カロリー比であった。

食塩摂取量については開講時149／日が終講時99／日

と有意な減少がみられた。

2 食品群別摂取状況は，穀類，菓子類などの摂取量が

減少しており， 1日の間食の回数にも減少の傾向がみら

れた。

3 消費熱量と摂取熱量の出納は，開講時で約— 5%,

以後ー40~-46％で，乎均1200~1400Calの摂取であ

った。

4 身体計測値の経過は，体重が平均 7kg減少し，終講

時体重増減率の平均は，＋22％であった。

ウエスト囲，胸囲は 4週目までの減少が大きい傾向に

あり，各々，— 8cm, -6cm減少している。

皮下脂肪厚については2回目から 4回目までの減少率

が大きい傾向にあり， 18週で平均，謄部ー13,1cm,背部

-ll.3!Jlll,上腕部—9.5cmの減少がみられた。

5 血圧は，最大血圧，最小血圧共に有意な低下がみら

れた。
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6 血液性状については．血清中性脂肪，血清総コレス

テロールおよび遊離脂肪酸値は有意な低下を示し正常者

率が高くなっている。

空腹時血糖値は，異常値を示した者はなかった。

全血比重，ヘモグロビソ，血清総たん白については，

平均値は正常域に維持されているがやや低下を示し，正

常者率は減少している。

7 体カテストの結果は，持久力，柔軟性，筋力．敏し

よう性，パワー，平衡性．感度何れも有意に改善がみら

れた。

8 自覚症状は何れも改善がみられた。
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