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（解答一例）

（１）脂肪（体脂肪）は、大きく分けて、皮下脂肪と内臓脂肪に

分けられる。皮下脂肪は、その名のごとく皮膚の下に付き、から

だの外側から加わる圧力（外圧）に対するクッションの役割を担

ったり、熱を伝えにくい性質から寒さ対策の役割をも担っている。

皮下脂肪が蓄積するのはカロリーの過剰摂取と運動不足が主たる

原因である。また一般的に、女性の方が皮下脂肪がつきやすいの

は、安全に妊娠・出産できるように栄養を蓄えたり、胎児の体温

を保つためと考えられる。

（２）一方、内臓脂肪は飲み過ぎ（飲酒）や食生活における偏食、

また日常生活におけるストレスやタバコ（喫煙）により、上半身、

特に腹筋の内側（腹腔、腸間膜）に集中して脂肪が蓄えられるこ

とが主たる原因と考えられている。内臓脂肪は、胃腸などの消化

器を体内の所定の位置に保持したり、エネルギーを一時的に貯め

ておく役割を担っている。内臓脂肪は、皮下脂肪とは逆に、男性

の方が付きやすいとされるのは、性ホルモンが関係しているとも

考えられている。すなわち、男性ホルモンは、内臓脂肪を増加さ

せる作用があることから、男性は女性に比べて内臓脂肪が付きや
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すいとされる。生活習慣病と強く関連しているのは内臓脂肪の方

であり、内臓脂肪型の肥満により生活習慣病が引き起こされやす

くなった状態をメタボリックシンドロームという。

（３）上述したように、皮下脂肪はカロリーの過剰摂取と運動不

足が主たる原因であることから、その解消法としては、食べ過ぎ

たり、飲み過ぎないように日頃から気をつけたり（カロリー摂取

制限）、適度な運動、特にジョギングやウォーキング、自転車と

いった有酸素運動が重要となる。

（４）一方、内臓脂肪は皮下脂肪よりも付きやすいが、その反面、

落としやすくもある。従って、内臓脂肪の解消法としては、カロ

リー摂取制限や適度な運動ももちろん重要であるが、飲酒や喫煙

を極力控え、腹八分目を心がけながら栄養バランスの良い食事を

１日３食きっちり取るといった規則正しい食生活を行えるかどう

かがカギとなる。
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