
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

インスリンの作用促進による糖の取り込みアップ 筋収縮による糖の取り込みアップ 

 適量の内臓脂肪であれば良いホルモンも分

泌されるため問題はないのですが、内臓脂肪

が過剰に蓄積されるとホルモン分泌のバランス

が崩れ、高血糖・脂質異常・高血圧になりやすく

なります。糖尿病を予防するには、内臓脂肪を

減少させる必要があります。 

内臓脂肪は皮下脂肪に比べ、たまりやすく減

りやすいという特徴があるので、運動をすること

で脂肪を燃焼しましょう。 

TNF-α 

（インスリンの効きが悪くなる、 

血管壁の炎症 など） 

PAｌ-1 

（血栓形成促進） 

ｱﾝｼﾞｵﾃﾝｼﾉｰｹﾞﾝ 

（血圧上昇） 

HBEGF 

（血管の弾力性の低下） 

レジスチン 

（インスリンの効きが悪くなる） 

アディポネクチン 

（血管の弾力性を保つ、

抗炎症作用、インスリン

の効きが良くなる など） 

レプチン 

（食欲調節、 

脂肪分解亢進） 

＜悪いホルモン＞ ＜良いホルモン＞ 

運動後も２～３日続く 

息がはずむ程度の運動を、20～60 分

程度継続しましょう。運動後も 2～3 日

間糖の取り込みが続くため、週 3～5

回を目安に。ウォーキングなら、いつ

でも、身近で、費用もかからず、体へ

の負担も少なく安全です。 

運動前は筋肉や関節を運動できる状態にするための準備運動のために、

運動後は疲労回復のためにストレッチをしましょう。 

方法 

筋肉量が多いほど基礎代謝が高くなり、エネルギー

消費量が多くなります。有酸素運動に加えて筋力ト

レーニングを行うと、血糖値や内臓脂肪量のコント

ロールがしやすくなります。また、筋肉をつけること

で膝や腰など関節への負担が少なくなるので、故障

予防につながります。 

 

効果 効果的な運動は、 

・回数は 8～15回を 2～3セット 

・強度は筋肉がだるく感じるくらい 

・頻度は 2日に 1回 

方法 

息がはずむ程度の中等度の運動で、

糖や脂肪が効率よく燃焼できます。

強い運動は乳酸が血液中や筋肉中

に蓄積され、筋肉が働かなくなりま

す。また、軽い運動はエネルギーを

あまり消費しません。 

効果 

パカッ!! おいで！ 
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