
 

 

                                                                                                    

 

 

                                                                                                                         2015/7

 

 

 

 

 

食べることと代謝のカンケイ 

～悪循環におちいる身体～ 
 

こんなことはありませんか？ 

急に激しいダイエットを始めると・・・ 

そして、慢性的な空腹状態におかれると、 

からだが代謝を下げて守りに入り・・・ 

 

体重はどんどんと落ちにくくなってしまいます。 

さらに、血糖値をすぐにあげてくれるものへの欲求が・・・ 

 

 

 

 

 

つまり、ダイエットが続かないのは、 

のです。 

食べているものや食べ方は、わたし達の 

こころやからだの働きに大きく影響を与えます。 

 

そもそも代謝って？ 
からだが、エネルギーを出したり守ったりしながら機能を維持する

こと。ここではダイエットに活用できる「出す代謝」、 

その中の「基礎代謝」について。 

 

基礎
き そ

代謝
たいしゃ

：なんにもしていなくても消費されるエネルギー。 

「出す代謝」のうち、約 70％を占めています。 

血糖値
けっとうち

：脳の活動に必要な、血液中のブドウ糖の濃度。 

スイーツやお酒により、急激に上がって、 

脂肪を蓄えやすくします。 

 

 

  

食べる量
を減らす 

おなかが空
く 

代謝が下
がる 

体重が減り
にくくなる 

学生相談室だより vol.10 

～ダイエットとこころとからだ～まなび編 

基礎代謝・・・スポーツや筋トレよりもエネ

ルギーを消費するんだ！ 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCOm9sOCgyMYCFYTapgodXdQALw&url=http://free-illustrations.gatag.net/tag/%E6%97%97-%E3%83%95%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%B0?ssort=__reaction_buttons_1__________-pm&sdir=desc&ei=X1-bVamSM4S1mwXdqIP4Ag&bvm=bv.96952980,d.dGY&psig=AFQjCNGY9o5-9JI0sD0okJQVFF1s6V4Otw&ust=1436332193812212


 

では、どのような食べ方やふだんの生活習慣が、こころと 

からだに影響するのでしょうか？ 

 

～太りやすい生活習慣～ 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このほかにも、  

と、 

毎日の生活がストレスフルになりがちですね。 

 

 

 

 

その１． 

睡眠不足 

• ホルモンの影響
により、   
お腹が空きやす
くなってしまい
ます… 

その２． 

朝ごはん抜き 

• 基礎代謝が  
下がりやすく   
なります 

その３． 

お腹を空かせて1度
にたくさん食べる 

• エネルギーを 
蓄えやすくなり
ます 

※学生相談室には夏休み中もカウンセラーがいます。この機会に、気になることを話してみませんか？ 

一緒に考えてみたり、整理してみましょう。 

＊以下の期間は普段と異なる開室時間となりますのでご注意ください。 
 8 月 3 日（月）～9月 24 日（木）   10 時～14 時  

＊ 閉室期間 8 月 12 日（水）～18 日（火） 

 

じゃあ、いったいどうすれば健

康的にやせられるの？？ 

 

◎お肉や魚と、その 3 倍の量の野菜をたべる。 

◎ストレスは上手に発散させよう。 

◎スイーツを食べる時は、目で楽しみ舌で楽しむ。 

   ＝「ながら食べ」をしない。 

◎朝ごはんに高カロリー食を。（消費されやすい） 

◎１日３度のバランスのよい食事。 

◎体重を減らすことではなく、他に楽しい 

ことを見つける、増やしていく。 

（スポーツ、カラオケ、キャンプ、映画、 

おしゃべり…） 

いかがでしたか？    最後に・・・・ 

「それでも、もっと痩せたい！」あなた。 

そのダイエット、本当に必要でしょうか？ 

次回は、こころとからだに影響する 

について 

お伝えしていきたいと思います。 

主な参考資料: 『最新脳科学で読み解く 脳のしくみ』サンドラアーモ

ット・サムワン著，三橋智子訳 東洋経済新報社/『大学生が出会うリス

クとセルフマネジメント：社会人へのステップ』逸見敏郎・山中鈴江著，

編集・学苑社/『ゆるやせダイエットハンドブック』ヘルシーライフファ

ミリー編 リベラル社/厚生労働省 e-ヘルスネット

http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-02-006.html  

/医療系サイト Slism http://slism.jp/related_terms/kufukukan.html 
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