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内
臓
脂
肪
が
蓄
え
ら
れ
て
い
く
と
、
脂

肪
細
胞
か
ら
悪
玉
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ

ン【
※
１
】と
い
う
動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ

る
生
理
活
性
物
質
の
分
泌
が
増
加
し
ま

す
。
悪
玉
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
増

加
す
る
と「
糖
尿
病
の
発
症
・
悪
化
」「
脂

質
異
常
症
」「
高
血
圧
」と
い
っ
た
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

こ
れ
ら
が
重
複
す
る
と
、
脳
梗
塞
な
ど

の
脳
の
血
管
の
病
気
や
狭
心
症
・
心
筋
梗

塞
な
ど
の
心
臓
の
病
気
を
発
症
す
る
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
、
お
な
か
の
臓
器
を
覆
う

腸
間
膜
に
脂
肪
が
多
く
つ
き
、
お
な
か
が

ぽ
っ
こ
り
出
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。
内

臓
脂
肪
が
増
え
る
と
高
血
圧
や
糖
尿
病
、

脂
肪
肝
な
ど
の
全
身
の
病
気
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
へ
そ
の
高
さ
の

腹
囲
が
男
性
で
は
85
㎝
以
上
、
女
性
で
は

90
㎝
以
上
の
場
合
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の

可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

コ
ロ
ナ
太
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

太
っ
て
し
ま
う
原
因
は
、
食
事
か
ら

と
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー（
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
）

が
日
常
生
活
の
中
で
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー（
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
）を
上
回
り
、
使

わ
れ
な
か
っ
た
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
脂
肪

と
し
て
蓄
え
る
た
め
で
す
。
ま
た
、
年
齢

と
と
も
に
基
礎
代
謝（
体
温
や
臓
器
の
働

き
を
維
持
す
る
た
め
に
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
）が
低
下
し
て
い
く
の
で
、
若
い
こ

ろ
と
同
じ
よ
う
に
食
べ
て
、
あ
ま
り
体
を

動
か
さ
ず
に
い
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ど
ん

ど
ん
余
っ
て
皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂
肪
と
し

て
蓄
え
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

　

脂
肪
に
は
、「
皮
下
脂
肪
」
と
「
内
臓

脂
肪
」
の
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

皮
下
脂
肪
は
下
腹
部
や
腰
回
り
、
お
し

り
な
ど
の
皮
下
に
つ
く
脂
肪
で
す
。
の
ど

の
周
り
に
脂
肪
が
つ
い
て
、
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
な
ど
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

で
外
出
を
控
え
る
こ
と
が
続
き
、
ス
テ
イ

ホ
ー
ム
に
よ
る
運
動
不
足
で
体
重
が
増
え

て
し
ま
っ
た
と
い
う
方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？

　

令
和
元
年
度
と
令
和
２
年
度
の
特
定
健

診
を
両
方
受
診
し
た
方
（
３
３
１
人
）
の

体
重
の
変
化
を
見
て
み
ま
し
た
。【
図
１
】

　

体
重
に
大
き
な
変
動
が
な
か
っ
た
と
い

う
方
も
い
ま
し
た
が
、
１
㎏
以
上
増
加
し

て
い
た
方
が
26
％
い
ま
し
た
。
新
し
い
年

度
が
始
ま
り
ま
し
た
の
で
、
気
持
ち
を
新

た
に
コ
ロ
ナ
太
り
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
！

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

内
臓
脂
肪
が
蓄
え
ら
れ
る
と

　
　
　
　
　

な
ぜ
い
け
な
い
の
か
？

皮
下
脂
肪
と
内
臓
脂
肪

ど
う
し
て
太
っ
て
し
ま
う
の
か
？

皮
下
脂
肪
の
特
徴

・
皮
膚
と
筋
肉
の
間
に
蓄
積

・
下
腹
部
や
お
し
り
、
皮
膚
の
下
に

　

つ
く

・
じ
わ
じ
わ
つ
き
、
減
ら
し
に
く
い

・
女
性
に
多
い

内
臓
脂
肪
の
特
徴

・
お
腹
の
内
臓
周
囲
に
蓄
積

・
上
半
身
に
多
く
つ
く

・
つ
き
や
す
く
、
減
ら
し
や
す
い

・
増
え
す
ぎ
る
と
生
活
習
慣
病
の
リ

　

ス
ク
に
な
る

・
男
性
、
閉
経
後
の

　

女
性
に
多
い

【※１：種類と働き】

▽ＴＮＦ - α
　血糖値を上げる

▽アンジオテンシノーゲン
　血圧を上げる

▽ＰＡＩ - １
　血液を固め出血を防ぐ。働
　きが過剰になると血栓がで
　きやすくなる

0～1kg未満
２８％

１４％

１２％

４６％

【図１】体重の増加

1～2kg未満
2kg以上

体重減少
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適
度
な
飲
酒
量
と
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル

20
ｇ
（
女
性
や
高
齢
者
は
も
っ
と
少
な
め

が
推
奨
）と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。【
図
２
】

　

お
酒
自
体
の
カ
ロ
リ
ー
だ
け
で
な
く
、

つ
ま
み
が
脂
っ
こ
い
も
の
で
あ
っ
た
り
、

ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
り
食
欲
が
増
進
し
た
り

す
る
こ
と
も
体
重
増
加
に
影
響
し
ま
す
。

週
に
１
〜
２
日
は
休
肝
日
を
設
け
て
、
肝

臓
を
休
ま
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
ス
ト

レ
ス
を
発
散
し
て
い
る
と
い
う
方
も
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

先
ほ
ど
も
お
伝
え
し
た
通
り
体
重
が
増

え
る
と
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

の
で
、
他
の
方
法
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
誰
か
に
愚
痴

を
聞
い
て
も
ら
っ
た
り
、
掃
除
・
整
理
整

頓
を
し
て
み
た
り
、日
光
浴
や
映
画
鑑
賞
、

読
書
な
ど
何
か
に
没
頭
で
き
る
こ
と
で
食

べ
た
い
欲
求
を
他
の
行
動
に
置
き
換
え
て

み
ま
し
ょ
う
！

　

毎
年
健
診
を
受
け
る
こ
と
で
検
査
値
の

変
化
を
確
認
で
き
る
の
で
、
年
に
１
回
健

診
を
受
け
て
自
分
の
体
の
状
態
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
特
定
健
診
は
定
期
的
に
病
院

を
受
診
し
て
い
る
方
も
対
象
で
す
。
病
院

受
診
の
有
無
に
か
か
わ
ら
ず
佐
呂
間
町
の

国
民
健
康
保
険
に
加
入
さ
れ
て
い
る
方
は

町
の
特
定
健
診
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
さ
ろ
ま
の

特
定
健
診
を
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　

自
粛
生
活
で
思
う
よ
う
に
外
出
な
ど
が

で
き
な
い
状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
体
を

動
か
し
た
り
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
コ

ロ
ナ
太
り
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
！

　

有
酸
素
運
動
に
は
脂
肪
を
燃
焼
す
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
動
脈
硬
化
の
改
善

に
も
有
酸
素
運
動
が
よ
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
肉
が
つ

く
と
基
礎
代
謝
が
上
が
る
た
め
そ
の
分
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
有
酸
素
運
動
だ
け
で
な

く
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
組
み
合
わ
せ

て
行
う
こ
と
が
理
想
的
で
す
。
運
動
習
慣

が
な
い
と
い
う
方
は
ま
ず
今
よ
り
10
分
で

も
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。
武
道
館
・
温
水
プ
ー
ル「
Ｓ
Ｔ

Ａ
Ｒ
」の
活
用
も
お
勧
め
で
す
！

　

３
〜
６
か
月
で
現
在
の
体
重
の
３
〜

５
％
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
血
圧

や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
血
糖
値
の

数
値
が
改
善
す
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ

り
ま
す
。

　

３
％
の
減
量
で
は
見
た
目
の
変
化
は
あ

ま
り
感
じ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
体

内
の
脂
肪
は
減
っ
て
い
ま
す
。
短
期
間
で

大
幅
な
減
量
を
行
う
と
脂
肪
と
と
も
に
筋

肉
量
が
減
少
し
、
基
礎
代
謝
が
減
っ
て
リ

バ
ウ
ン
ド
し
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
た

め
、
３
〜
６
か
月
か
け
て
ゆ
る
や
か
に
体

重
を
減
ら
す
こ
と
を
目
標
に
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
家
に
い
る
時
間
が
長

く
な
り
、
間
食
す
る
機
会
が
増
え
た
と
い

う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
な
ど
つ
い
手
が
伸
び
て
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
う
も
の
は
な
る
べ
く
目
の
つ
く
と

こ
ろ
に
置
か
な
い
よ
う
に
し
た
り
、
１
口

30
回
以
上
噛
む
よ
う
に
す
る
こ
と
で
早
食

い
の
防
止
や
満
腹
感
を
得
や
す
く
す
る
な

ど
工
夫
し
て
食

べ
過
ぎ
な
い
よ

う
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
太
り
解
消
法

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

食
生
活
の
工
夫

適
度
な
飲
酒

適
度
な
運
動

【図２】純アルコール２０ｇのお酒の目安量

ビール（5%）
500ml

日本酒（15%）
１合（180ml）

焼酎（25%）
グラス1/2杯
（100ml）

ウイスキー（43%）
ダブル１杯
（60ml）

酎ハイ（7%）
（350ml）

ワイン（12%）
グラス２杯弱
（200ml）

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

健
診
で
体
の
状
態
を
確
認


