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身長からカロリー摂取の理想の目安を決めよう

幸い、内臓脂肪は「たまりや
簡単に言えば、カラダを絞
ダイエットは「机上の空論」

メタボ
空論ではなく

大
食
の
悪
循
環
を
理
想
的
な
循
環
に
変

え
ら
れ
た
ら
、
し
め
た
も
の
で
す
。

痩や

せ
る
図
式
は
実
に
簡
単
。
食
事
の

カ
ロ
リ
ー
摂
取
を
減
ら
す
か
、
運
動
な
ど

で
カ
ロ
リ
ー
消
費
を
増
や
す
か
し
て
、
カ

ロ
リ
ー
収
支
を
マ
イ
ナ
ス
に
す
れ
ば
い
い

の
で
す
。
早
く
効
果
的
に
痩や

せ
た
い
の

な
ら
、
ま
ず
食
事
内
容
を
見
直
す
べ
き
。

過
食
が
当
た
り
前
な
日
常
の
食
生
活
を

変
え
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
効
く
の
は
下
表

の
よ
う
な
カ
ロ
リ
ー
制
限
。
こ
れ
に
加
え

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
れ
ば
最
適
で
す
。

食
育
は
子
ど
も
だ
け
の
課
題
で
は
な

く
、
大
人
に
も
必
要
。
誘
惑
だ
ら
け
の
環

境
だ
か
ら
こ
そ
、
適
切
な
食
生
活
を
身
に

つ
け
、
欲
求
に
ま
か
せ
る
の
で
は
な
く
、

頭
で
考
え
て
食
べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

人
は
年
齢
と
と
も
に
太
り
や
す
く

り
、
10
代
後
半
か
ら
基
礎
代
謝
量
が

ち
ま
す
。
基
礎
代
謝
量
と
は
、
人
が

命
を
維
持
す
る
最
低
限
必
要
な
１
日

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
こ
と
。
現
代
人
の
ウ

ス
ト
は
、油
断
す
れ
ば
膨
ら
む
一
方
で
す

日
本
男
性
の
平
均
基
礎
代
謝
量
は

代
で
１
５
４
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
が

30
代
に
な
る
と
１
５
１
６
キ
ロ
カ
ロ
リ

に
減
り
ま
す
。
そ
の
差
は
24
キ
ロ
カ
ロ

ー
。
こ
こ
で
「
た
っ
た
そ
の
く
ら
い
」

油
断
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
１
年
間
に

算
す
る
と
８
７
６
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の

と
な
り
、
脂
肪
と
し
て
蓄
え
れ
ば
１
㎏

後
の
重
さ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
普

と
同
じ
よ
う
な
食
事
を
し
て
い
て
も
、

齢
で
基
礎
代
謝
量
が
減
る
こ
と
で
、

実
に
太
り
や
す
く
な
っ
て
い
く
の
で
す

ま
た
、
運
動
だ
け
で
痩や

せ
る
の
は
厳

い
話
で
す
が
、
食
生
活
の
改
善
に
運

を
プ
ラ
ス
す
れ
ば
、
効
果
は
確
実
に
ア

や

代
謝
＆
筋
肉
を
キ
ー
プ

メ
タ
ボ
解
消
！

簡
単
ポ
イ
ン
ト

Check！

エネルギー 脂肪再合成

赤筋 肝臓

血液中に脂肪酸放出

体脂肪を分解

脂肪分解ホルモンが分泌

運動などの刺激

脂肪の分解と
燃焼のメカニズム
　運動の刺激がカラダに加
わると、交感神経の末端か
ら分泌される「ノルアドレ
ナリン」などの脂肪分解ホ
ルモンが出ます。これらが
体脂肪を「脂肪酸」と「グ
リセロール」に分解します。
分解された脂肪酸は血液に
乗って、カラダの各部位に
運ばれていきます。この脂
肪酸をエネルギー源として
主に使うのは、筋肉のうち
日常生活や有酸素運動でお
もに作動する持久系の筋肉
「赤筋」です。（瞬発系は白筋）
赤筋を使わないと、脂肪酸
は肝臓に送られ、脂肪とし
て再び合成されます。

身長（ｍ）×身長（ｍ）×22　　　　　　　 　 　標準体重（㎏）

標準体重（kg）×30
５％減▶標準体重（kg）×25

標準体重を基準にした１日のカロリー摂取の理想の目標値（kcal）

例えば身長172㎝なら1.72×1.72×22
1625kcalを１日のカロリー摂取における理

体
重

毎

測

て
グ
ラ
フ
化
す
る
こ

で
、
昨
日
よ
り
増
え
て
い
る
原
因
を
考
察
で

き
ま
す
。
体
重
計
は
、
正
確
に
認
識
で
き
る

デ
ジ
タ
ル
表
示
の
も
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

朝
食
を
抜
か
な
い

朝
食
は
起
床
後
の
カ
ラ
ダ
に
ス
イ
ッ
チ
を

入
れ
、
そ
れ
以
降
の
代
謝
を
効
率
的
に
ア
ッ

プ
さ
せ
ま
す
。
糖
質
に
加
え
タ
ン
パ
ク
質
を

プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
、
カ
ラ
ダ
は
そ
れ
を
消

化
す
る
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
。
体
温

が
速
や
か
に
上
が
り
、
よ
り
午
前
中
の
代
謝

が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

食
事
に
時
間
を
か
け
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
代
謝
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る

の
が
各
種
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
特
に
通
常
の
食

事
で
は
不
足
し
や
す
い
カ
ル
シ
ウ
ム
や
亜
鉛

な
ど
は
積
極
的
に
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。
牛

乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
は
１
日
１

回
は
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
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