
「検査結果に即した運動法」特集 2

肥満を解消するには有酸素運動が効果的
です。有酸素運動は内臓脂肪を減少させ、
内臓脂肪が蓄積されることによって増加
する高血圧、高血糖、脂質異常のリスク
を低下させることができます。そして、
エネルギー消費が大きいほど内臓脂肪が
減り、リバウンドが少ないことが知られ
ています。

肥満者のための効果的な運動とは

特集 2健康寿命を延ばすための
「検査結果に即した運動法」

２
０
１
１
」（
日
本
肥
満
学
会
）
で
は
肥
満

と
判
定
さ
れ
た
う
え
に
肥
満
に
起
因
な
い
し

関
連
し
た
健
康
障
害
が
あ
る
か
、
内
臓
脂
肪

が
過
剰
に
蓄
積
し
た
病
態
を
肥
満
症
と
定
義

し
て
い
ま
す
。

肥
満
症
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常

症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
、
心

血
管
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
な
ど
を
引
き
起
こ

す
原
因
と
な
る
だ
け
に
、
治
療
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
肥
満
で
す
。（
表
２
）

肥
満
を
解
消
し
、
肥
満
症
か
ら
生
活
習
慣

病
へ
と
進
行
す
る
の
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
内

臓
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
が
あ
る
有
酸
素
運
動

を
行
い
ま
す
。
い
き
な
り
強
い
運
動
を
す
る

こ
と
は
故
障
や
事
故
に
つ
な
が
る
だ
け
に
、

軽
い
運
動
か
ら
始
め
、
中
等
度
の
運
動
へ
と

次
第
に
強
度
を
高
め
て
い
き
ま
す
。

強
度
を
高
め
て
い
く
と
、
筋
肉
が
使
う

酸
素
量
が
増
加
し
て
い
き
、
こ
れ
以
上
は
息

肥
満
の
判
定
基
準

肥
満
は
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る
大
き
な

要
因
で
あ
り
、肥
満
者
の
割
合
は
国
民
健
康・

栄
養
調
査
（
平
成
21
年
）
に
よ
る
と
20
歳
以

上
の
男
性
で
は
30
・
５
％
、
女
性
で
は
20
・

８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
女
性
で
は
年
齢
が

進
む
に
つ
れ
て
増
加
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す

が
、
男
性
で
は
30
歳
代
が
34
・
８
％
、
40
歳

代
が
36
・
２
％
で
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
そ
れ
以

降
は
減
少
傾
向
と
な
り
ま
す
。（
図
１
）

年
次
推
移
を
み
る
と
、
女
性
は
平
成
14
年

の
26
・
４
％
を
ピ
ー
ク
に
減
少
傾
向
に
あ
る

の
に
対
し
て
、
男
性
は
右
肩
上
が
り
の
増
加

傾
向
を
示
し
て
い
ま
す
。

肥
満
を
判
断
す
る
た
め
に
は
体
格
指

数
（
肥
満
度
）
と
し
て
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（body 

m
ass index

）
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
体
重
（
kg
）
を
身
長
（
ｍ
）
の
２

乗
で
除
し
た
値
で
、
日
本
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以

上
を
肥
満
と
し
て
い
ま
す
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
基
準
で
は
Ｂ

Ｍ
Ｉ
30
以
上
が
肥
満
で
あ
り
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以

上
30
未
満
は
過
体
重
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
表

１
）両

基
準
と
も
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
に
よ
る
有
病

率
、
死
亡
率
を
検
討
し
た
と
こ
ろ
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ

22
～
23
前
後
で
最
も
低
く
な
る
こ
と
か
ら
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
以
上
、
25
未
満
を
普
通
体
重

と
し
て
い
ま
す
。

日
本
と
欧
米
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
～
30
の
取
り
扱

い
が
異
な
っ
て
い
る
の
は
、
欧
米
は
日
本
に

比
べ
て
肥
満
者
が
多
く
、
日
本
で
は
肥
満
度

が
低
く
て
も
肥
満
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

る
合
併
症
の
有
病
率
が
欧
米
よ
り
高
い
こ
と

が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
肥
満
の
判
定
基
準
を
定
め
た
と

き
、
集
団
検
診
（
男
女
合
計
で
約
15
万
人
）

の
デ
ー
タ
か
ら
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
高
血
糖
、
脂
質

異
常
、
高
血
圧
な
ど
の
危
険
因
子
を
持
つ
人

の
頻
度
を
、
最
も
有
病
率
と
死
亡
率
が
低
い

と
さ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
を
１
と
し
て
、
そ
の
増

加
の
程
度
を
調
査
し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
高
血
圧
、
高
ト
リ
グ
リ
セ
リ

ド
（
中
性
脂
肪
）
血
症
、
低
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症
は
25
で
、
高
血
糖
は
27
で
、

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
は
29
で
２
倍
と
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
を
受
け
て
、
日
本
で
は

Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
を
肥
満
と
判
定
す
る
よ
う
に

な
っ
た
わ
け
で
す
。

肥
満
を
改
善
す
る

中
等
度
の
運
動

肥
満
は
脂
肪
組
織
が
過
剰
に
蓄
積
し
た

状
態
を
示
し
ま
す
が
、「
肥
満
症
診
断
基
準
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おおみや かずと

苦
し
く
て
運
動
で
き
な
い
限
界
に
達
し
、
酸

素
摂
取
量
が
運
動
強
度
増
加
に
対
し
て
プ
ラ

ト
ー
に
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
の
酸
素
摂
取

量
を
最
大
酸
素
摂
取
量
と
呼
び
ま
す
。
有
酸

素
運
動
の
目
安
は
も
っ
と
下
の
中
等
度
程
度

の
運
動
強
度
で
す
。

中
等
度
の
運
動
量
を
１
分
間
の
心
拍
数
で

示
す
と
、
20
代
、
30
代
で
約
１
３
０
回
、
40

代
、
50
代
で
約
１
２
０
回
、
60
歳
以
上
で
約

１
１
０
回
が
目
安
と
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
以
上
の
強
度
の
運
動
で
は
、
疲
労
物

質
の
乳
酸
が
蓄
積
さ
れ
、
脂
肪
の
利
用
効
率

も
抑
制
さ
れ
る
の
で
、
内
臓
脂
肪
の
減
少
に

は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。

中
等
度
の
運
動
に
取
り
組
む
場
合
に
は
初

め
の
う
ち
は
１
日
に
10
～
20
分
か
ら
始
め
、

徐
々
に
時
間
を
延
ば
し
て
い
く
よ
う
に
し
ま

す
。
ま
た
、
頻
度
と
し
て
は
週
に
３
回
以
上

は
行
う
よ
う
に
し
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
多
い

運
動
の
効
果

取
り
組
み
や
す
く
、
長
く
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
有
酸
素
運
動
と
い
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
が
代
表
的
な
も
の
で
す
が
、
肥
満
を
合
併

し
た
虚
血
性
心
疾
患
患
者
に
対
す
る
心
臓
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
よ
り
多
く
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
運
動
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
実
施
さ
れ
た
通
常
の
心
臓

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
週
に
７
０
０
～

８
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）
と
、
よ
り
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
が
大
き
な
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
（
週
に
３
０
０
０
～
３
５
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
）
と
を
比
較
し
た
試
験
で
は
、
体

重
と
体
脂
肪
は
後
者
で
５
か
月
後
に
２
倍
低

下
し
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

後
の
リ
バ
ウ
ン
ド
も
少
な
く
、
そ
の
効
果
は

１
年
後
も
持
続
す
る
と
い
う
好
結
果
が
得
ら

れ
て
い
ま
す
。（
図
２
）

さ
ら
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
、
総
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
／
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
比

も
通
常
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ
り
も
有
意
に
改
善
さ

れ
た
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
に
参
加
す
る
患
者
の
80
％
以
上
が
過
体
重

で
あ
り
、
50
％
以
上
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
を
有
し
て
い
ま
す
。
日
本
と
は

状
況
は
異
な
る
も
の
の
、
近
い
将
来
に
同
様

の
問
題
が
起
こ
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
る
だ
け

に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
軽
度
の
運
動

を
長
く
続
け
る
こ
と
だ
け
で
な
く
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
が
大
き
な
有
酸
素
運
動
を
無
理

な
く
取
り
入
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
に
も
取

り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　図1 肥満者の割合（20歳以上）　表1 肥満度分類 　図2 通常の心臓リハビリとエネルギー消費
が大きな心臓リハビリとの体重の経過

　表2 肥満に起因ないし関連し、減量を
要する健康障害

総数・

20〜29歳・

30〜39歳・
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            <18.5  低体重       Underweight
18.5≦～<25    普通体重    Normal ramge
   25≦～<30    肥満（1度）  Preobese
   30≦～<35    肥満（2度）  Obese classⅠ
   35≦～<40    肥満（3度）  Obese classⅡ
   40≦              肥満（4度）  Obese classⅢ
＊ただし、肥満（BMI≧25）は、医学的に減量を要する
　状態とは限らない

・質的異常の関与が認められる健康障害
  1. 2型糖尿病・耐糖能異常
  2. 脂質異常症
  3. 高血圧
  4. 高尿酸血症
  5. 冠動脈疾患
  6. 脳梗塞・一過性脳虚血発作
  7. 非アルコール性脂肪性肝疾患
  8. 肥満関連腎臓病

・量的異常の関与も認められる健康障害
  9. 睡眠時無呼吸症候群
10. 整形外科的疾患
11. 月経異常
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「検査結果に即した運動法」特集 2

肥満を解消するには有酸素運動が効果的
です。有酸素運動は内臓脂肪を減少させ、
内臓脂肪が蓄積されることによって増加
する高血圧、高血糖、脂質異常のリスク
を低下させることができます。そして、
エネルギー消費が大きいほど内臓脂肪が
減り、リバウンドが少ないことが知られ
ています。

肥満者のための効果的な運動とは

特集 2健康寿命を延ばすための
「検査結果に即した運動法」

２
０
１
１
」（
日
本
肥
満
学
会
）
で
は
肥
満

と
判
定
さ
れ
た
う
え
に
肥
満
に
起
因
な
い
し

関
連
し
た
健
康
障
害
が
あ
る
か
、
内
臓
脂
肪

が
過
剰
に
蓄
積
し
た
病
態
を
肥
満
症
と
定
義

し
て
い
ま
す
。

肥
満
症
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常

症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
、
心

血
管
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
な
ど
を
引
き
起
こ

す
原
因
と
な
る
だ
け
に
、
治
療
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
肥
満
で
す
。（
表
２
）

肥
満
を
解
消
し
、
肥
満
症
か
ら
生
活
習
慣

病
へ
と
進
行
す
る
の
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
内

臓
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
が
あ
る
有
酸
素
運
動

を
行
い
ま
す
。
い
き
な
り
強
い
運
動
を
す
る

こ
と
は
故
障
や
事
故
に
つ
な
が
る
だ
け
に
、

軽
い
運
動
か
ら
始
め
、
中
等
度
の
運
動
へ
と

次
第
に
強
度
を
高
め
て
い
き
ま
す
。

強
度
を
高
め
て
い
く
と
、
筋
肉
が
使
う

酸
素
量
が
増
加
し
て
い
き
、
こ
れ
以
上
は
息

肥
満
の
判
定
基
準

肥
満
は
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る
大
き
な

要
因
で
あ
り
、肥
満
者
の
割
合
は
国
民
健
康・

栄
養
調
査
（
平
成
21
年
）
に
よ
る
と
20
歳
以

上
の
男
性
で
は
30
・
５
％
、
女
性
で
は
20
・

８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
女
性
で
は
年
齢
が

進
む
に
つ
れ
て
増
加
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す

が
、
男
性
で
は
30
歳
代
が
34
・
８
％
、
40
歳

代
が
36
・
２
％
で
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
そ
れ
以

降
は
減
少
傾
向
と
な
り
ま
す
。（
図
１
）

年
次
推
移
を
み
る
と
、
女
性
は
平
成
14
年

の
26
・
４
％
を
ピ
ー
ク
に
減
少
傾
向
に
あ
る

の
に
対
し
て
、
男
性
は
右
肩
上
が
り
の
増
加

傾
向
を
示
し
て
い
ま
す
。

肥
満
を
判
断
す
る
た
め
に
は
体
格
指

数
（
肥
満
度
）
と
し
て
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（body 

m
ass index

）
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
体
重
（
kg
）
を
身
長
（
ｍ
）
の
２

乗
で
除
し
た
値
で
、
日
本
で
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以

上
を
肥
満
と
し
て
い
ま
す
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
基
準
で
は
Ｂ

Ｍ
Ｉ
30
以
上
が
肥
満
で
あ
り
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以

上
30
未
満
は
過
体
重
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
表

１
）両

基
準
と
も
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
に
よ
る
有
病

率
、
死
亡
率
を
検
討
し
た
と
こ
ろ
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ

22
～
23
前
後
で
最
も
低
く
な
る
こ
と
か
ら
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
18
・
５
以
上
、
25
未
満
を
普
通
体
重

と
し
て
い
ま
す
。

日
本
と
欧
米
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
～
30
の
取
り
扱

い
が
異
な
っ
て
い
る
の
は
、
欧
米
は
日
本
に

比
べ
て
肥
満
者
が
多
く
、
日
本
で
は
肥
満
度

が
低
く
て
も
肥
満
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

る
合
併
症
の
有
病
率
が
欧
米
よ
り
高
い
こ
と

が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
肥
満
の
判
定
基
準
を
定
め
た
と

き
、
集
団
検
診
（
男
女
合
計
で
約
15
万
人
）

の
デ
ー
タ
か
ら
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
高
血
糖
、
脂
質

異
常
、
高
血
圧
な
ど
の
危
険
因
子
を
持
つ
人

の
頻
度
を
、
最
も
有
病
率
と
死
亡
率
が
低
い

と
さ
れ
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
22
を
１
と
し
て
、
そ
の
増

加
の
程
度
を
調
査
し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
高
血
圧
、
高
ト
リ
グ
リ
セ
リ

ド
（
中
性
脂
肪
）
血
症
、
低
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症
は
25
で
、
高
血
糖
は
27
で
、

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
は
29
で
２
倍
と
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
を
受
け
て
、
日
本
で
は

Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
以
上
を
肥
満
と
判
定
す
る
よ
う
に

な
っ
た
わ
け
で
す
。

肥
満
を
改
善
す
る

中
等
度
の
運
動

肥
満
は
脂
肪
組
織
が
過
剰
に
蓄
積
し
た

状
態
を
示
し
ま
す
が
、「
肥
満
症
診
断
基
準
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おおみや かずと

苦
し
く
て
運
動
で
き
な
い
限
界
に
達
し
、
酸

素
摂
取
量
が
運
動
強
度
増
加
に
対
し
て
プ
ラ

ト
ー
に
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
の
酸
素
摂
取

量
を
最
大
酸
素
摂
取
量
と
呼
び
ま
す
。
有
酸

素
運
動
の
目
安
は
も
っ
と
下
の
中
等
度
程
度

の
運
動
強
度
で
す
。

中
等
度
の
運
動
量
を
１
分
間
の
心
拍
数
で

示
す
と
、
20
代
、
30
代
で
約
１
３
０
回
、
40

代
、
50
代
で
約
１
２
０
回
、
60
歳
以
上
で
約

１
１
０
回
が
目
安
と
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
以
上
の
強
度
の
運
動
で
は
、
疲
労
物

質
の
乳
酸
が
蓄
積
さ
れ
、
脂
肪
の
利
用
効
率

も
抑
制
さ
れ
る
の
で
、
内
臓
脂
肪
の
減
少
に

は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。

中
等
度
の
運
動
に
取
り
組
む
場
合
に
は
初

め
の
う
ち
は
１
日
に
10
～
20
分
か
ら
始
め
、

徐
々
に
時
間
を
延
ば
し
て
い
く
よ
う
に
し
ま

す
。
ま
た
、
頻
度
と
し
て
は
週
に
３
回
以
上

は
行
う
よ
う
に
し
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
多
い

運
動
の
効
果

取
り
組
み
や
す
く
、
長
く
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
有
酸
素
運
動
と
い
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
が
代
表
的
な
も
の
で
す
が
、
肥
満
を
合
併

し
た
虚
血
性
心
疾
患
患
者
に
対
す
る
心
臓
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
よ
り
多
く
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
運
動
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
実
施
さ
れ
た
通
常
の
心
臓

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
週
に
７
０
０
～

８
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）
と
、
よ
り
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
が
大
き
な
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
（
週
に
３
０
０
０
～
３
５
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
）
と
を
比
較
し
た
試
験
で
は
、
体

重
と
体
脂
肪
は
後
者
で
５
か
月
後
に
２
倍
低

下
し
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

後
の
リ
バ
ウ
ン
ド
も
少
な
く
、
そ
の
効
果
は

１
年
後
も
持
続
す
る
と
い
う
好
結
果
が
得
ら

れ
て
い
ま
す
。（
図
２
）

さ
ら
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
、
総
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
／
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
比

も
通
常
プ
ロ
グ
ラ
ム
よ
り
も
有
意
に
改
善
さ

れ
た
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
に
参
加
す
る
患
者
の
80
％
以
上
が
過
体
重

で
あ
り
、
50
％
以
上
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
を
有
し
て
い
ま
す
。
日
本
と
は

状
況
は
異
な
る
も
の
の
、
近
い
将
来
に
同
様

の
問
題
が
起
こ
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
る
だ
け

に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
な
軽
度
の
運
動

を
長
く
続
け
る
こ
と
だ
け
で
な
く
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
が
大
き
な
有
酸
素
運
動
を
無
理

な
く
取
り
入
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
に
も
取

り
組
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　図1 肥満者の割合（20歳以上）　表1 肥満度分類 　図2 通常の心臓リハビリとエネルギー消費
が大きな心臓リハビリとの体重の経過

　表2 肥満に起因ないし関連し、減量を
要する健康障害

総数・

20〜29歳・

30〜39歳・

40〜49歳・

50〜59歳・

60〜69歳・

70歳以上・

1・
0・
-1・
-2・
-3・
-4・
-5・
-6・
-7・
-8・
-9・

-10・

BMI               判定         WHO基準
            <18.5  低体重       Underweight
18.5≦～<25    普通体重    Normal ramge
   25≦～<30    肥満（1度）  Preobese
   30≦～<35    肥満（2度）  Obese classⅠ
   35≦～<40    肥満（3度）  Obese classⅡ
   40≦              肥満（4度）  Obese classⅢ
＊ただし、肥満（BMI≧25）は、医学的に減量を要する
　状態とは限らない

・質的異常の関与が認められる健康障害
  1. 2型糖尿病・耐糖能異常
  2. 脂質異常症
  3. 高血圧
  4. 高尿酸血症
  5. 冠動脈疾患
  6. 脳梗塞・一過性脳虚血発作
  7. 非アルコール性脂肪性肝疾患
  8. 肥満関連腎臓病

・量的異常の関与も認められる健康障害
  9. 睡眠時無呼吸症候群
10. 整形外科的疾患
11. 月経異常

日本肥満学会「肥満症診断基準2011」
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Ades PA.et al.: high-calorie-expenditure exercise. 
A new approach to cardiac rehabilitation for overweight 
coronary patients. Circulation 119:2671-2678,2009.
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*p<0.05 vs baseline 
†p<0.05 vs 通常心臓リハビリプログラム

通常の心臓リハビリ群

エネルギー消費の高い群
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