かかりつけ医通信　その１０「食欲の秋」

いのうえ内科クリニック　井上祐介
「○○の秋と言えば？」というアンケートをとると、たいてい1位は“食欲の秋”になるそうです。“天高く馬肥ゆる秋”ともいい、これからは肥満が気になる季節でもあります。
日本人は小太りでも、高血圧、脂質異常、糖尿病などの生活習慣病リスクが高くなることが知られています。テレビや雑誌の特集、書籍、DVD、サプリメントなど数多くの肥満対策情報が巷に溢れかえっている現況をみると、“アンチ肥満”の関心が高まっていると思われます。それで今回は肥満対策のコツについてお示ししようと思います。

①　目標体重を決める；実現可能な範囲で、最初の目標体重を決めます。

②　毎日体重を測って記録する；まずは日々の体重変化をとらえることが大事です。増えている時にはすぐに食事内容の振り返りをしましょう。1ヵ月後に振り返っても、どういう食生活をしていたか思いだすことは不可能です。
③　腹八分目を心がける；食べすぎを防ぐためにゆっくりと時間をかけて食べましょう。噛む回数が多いと満足感が得られます。はじめに生野菜から食べる、汁物からおなかに入れる、途中で箸を置きゆっくり温かいお茶を飲む、などの工夫もよいと思います。

④　夕食後には何も食べないことを徹底する；あとは寝るだけ。余分な栄養は不要です。
⑤　活動量を増やす；日常の活動以外に、体重を減らすことを目的にした運動を行います。屋外ではウォーキング、屋内では階段を使用した昇降運動（一番下段を使うだけ）、腹筋運動、ラジオ体操（一部だけ）、などなど。消費するカロリーを厳密に計算する必要はありません。食べたら体を動かす習慣を身につけることが肝要です。高い目標を掲げると中断の原因になります。今日は時間がないから普段の40分から15分のウォーキングに切り替えよう、代わりに腹筋運動を加えよう、などと柔軟に考えてよいと思います。
⑥　①から⑤を最低3か月続ける。

　当たり前すぎて拍子抜けした方もいらっしゃるでしょうね。しかし、やせる方法の流行りすたりをみれば、楽にやせられる方法がないことはご理解いただけると思います。
　今回は一般的なコツについてお示ししました。本来ならその方々の食事傾向を知った上で専門的な食事のアドバイスを行う必要があると思います。また体の状態に応じて勧められる運動も異なります。その際は医療機関に相談していただくこともひとつの方法だと思います。

