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体脂肪とはカラダ中にある全ての脂肪を指します。その脂肪を形成するのは主に脂肪細胞と言われる
「白色脂肪細胞」と「褐色脂肪細胞」の２つです。

白色脂肪細胞
白色細胞は体内でエネルギーとして使われずに、余った糖を中性脂肪として蓄積します。

褐色脂肪細胞
褐色細胞は脂肪を燃焼してエネルギーとして使います。主に首の後ろや肩などに存在します。

首や肩、背中を動かす事で褐色脂肪細胞が脂肪を燃やし、体脂肪の減少に繋がりやすくなりま
す。ダイエットの成功には、この褐色細胞の働きを活発にすることが重要です。

PGC-1αや Adiponectin にリスク有の場合 → 食べ過ぎてしまう・インスリンの分泌が苦手

オススメの食べる順番

(サラダ・小鉢など ) ( 肉・魚など ) ( お米・パンなど )

貯蔵型の白色脂肪細胞・放出型の褐色脂肪細胞

脂肪を増やさない食事方法とは

食事の際、血糖値が急激に上がると脂肪がつきやすくなるため、血糖値のコントロールが大切です。
食物繊維が豊富な野菜は食事の最初に食べると血糖値の上昇を緩やかにする働きがあるのですが、
体質によって食べ方の工夫をする事も大切です。

野 菜 タンパク質 糖 質

TNF-αや PGC-1αにリスク有の場合 → 筋肉を増やしたい・筋肉がつきにくい

オススメの食べる順番

(サラダ・小鉢など )( 肉・魚など ) ( お米・パンなど )
野 菜タンパク質 糖 質

最初に食べるものほど、カラダは吸収しやすく、満腹中枢も出ていないのでたくさんの量が食べられます。コース
料理のように次の料理との間隔があると、満腹感は生まれますが調整が難しい時は食事前に対策をとりましょう。

葉物野菜
豆 乳

( 血糖値の上昇を抑える )
( 脂肪の吸収を抑える、脂肪燃焼 )

ヨーグルト
グレープフルーツ

(血糖値の上昇を抑える )
( 糖や脂質の代謝促進 )



人間の体内には 24時間周期でリズムを刻む「体内時計」が備わっていると
言われています。この体内時計は脳の「視交叉上核」によってコントロール
され、日中は心と身体を活動状態にし、夜は休息状態に導きます。この覚醒
と睡眠を促すのが「メラトニン」と呼ばれるホルモンです。メラトニンは起
床後、約 14～16時間後に視交叉上核から指令が出て分泌が始まり徐々に増
えていくと脳や体が休息状態に入っていきます。しかし、メラトニンは強い
光や明るい場所にいると分泌が弱まり、覚醒と睡眠のリズムが乱れてしまう事があります。他にも加齢によって
メラトニンの分泌は減流と言われており、年齢を重ねると朝早く目覚めたり、夜中に何度も起きるなど睡眠時間が
短くなるのは体内時計の影響も考えられています。

ストレスとは、様々な状況や要因から不安や不快感、身体機能の低下を引き起こします。ストレスに対しての
感じ方は人それぞれありますが、これらをコントロールしているのが「セロトニン」「ドーパミン」「ノルアドレ
ナリン」の神経伝達物質です。

睡眠ホルモンであるメラトニンの生成には、セロトニンの分泌が
必要です。太陽の昇っている昼間の時間にセロトニンを活発に分
泌させ、太陽が沈んだ後にメラトニンを分泌させることができれ
ば良質な睡眠にも繋がります。しかし、乱れた食事やストレス、
疲れによってセロトニン不足の原因になります。セロトニンの分
泌には、日中にたっぷりと太陽の光を浴びることや栄養バランス
の良い規則的な食事、適度な運動が影響しています。セロトニン
は睡眠と心身の安定のために大きな役割があります。しっかりと
分泌させる生活習慣を送ることが大切です。

メラトニンの分泌

セロトニンの分泌
(日の出から日没まで生成 )

( セロトニンを材料として生成 )

睡眠に関わる「体内時計」

ストレス

ドーパミン (快感や幸福感をもたらし、行動に対して意欲を作りやる気にさせる )

ノルアドレナリン (やる気や意欲を高める、不安や恐怖、緊張にも影響を与える )

セロトニン (ドーパミンとノルアドレナリンをコントロールし、幸福感や精神を安定させる )

セロトニンは、ノルアドレナリンとドーパミンが過剰に分泌されないよう、
バランスをとり精神を安定させくれます。
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競技や運動に取り組む中で、「身体の柔軟性」は身体の動きや、技術やパフォーマンスと深く関係しています。

柔軟の役割

筋肉の緊張による血圧上昇を抑え、エネルギーの無駄遣いを抑える

筋肉を伸ばすと関節の可動域が広くなる

動的ストレッチと静的ストレッチの有効活用

→ 筋肉が緊張を感じると老廃物の影響により血管が圧迫
される。その状態で無理に筋肉を使うとエネルギーを
無駄に浪費し、痛みや疲労感を感じやすくなる。

→ 筋肉にある筋節を伸ばすと、筋節が
　 筋肉の長さが伸びるので可動域が広がる。

→ 運動前には動的ストレッチ …筋肉の活発化

→ 運動後には静的ストレッチ …老廃物の排出

柔軟性が上がるとパフォーマンスの向上や
怪我の防止だけでなく、疲労感の緩和にも
繋がり回復が早くなることも期待される。

手足を動かし、動きの中で
ストレッチを行う方法。

速筋タイプ × 血管収縮

速筋タイプ × 血管弛緩

遅筋タイプ × 血管収縮

遅筋タイプ × 血管弛緩

瞬発系

持久系

パワーもあり、全身の循環も得意なタイプ

瞬間的に強い力を発揮することが得意なタイプ

繰り返す動作が得意で、瞬間的に強い力も出せるタイプ

継続的に一定の力を発揮することが得意なタイプ

筋肉タイプ×血管タイプ

筋肉と血管のタイプは、パフォーマンスにも関係しています。遺伝子タイプの結を参考にトレーニングの選択や
パフォーマンス力向上のために活用して頂けます。

筋肉
筋繊維

筋節

動的ストレッチ
可動域ギリギリまで
体を数十秒間伸ばす方。

静的ストレッチ

筋肉
老廃物

圧迫された血管

緊張
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