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⾼齢化時代を⽣き抜く税理⼠事務所の健康経営
動脈硬化のリスクや予防: 暮らしの中の血管アンチエイジング術

52歳



場所は違えど原因は一つ

動脈硬化は全身どこにでも起こる

腹部大動脈

冠状動脈

膝窩動脈

下行胸部大動脈

内頸動脈

腎動脈

腹部大動脈瘤

心筋梗塞、狭心症

閉塞性動脈硬化症

脳梗塞

慢性腎臓病

胸部大動脈瘤
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6

ポイントは内臓脂肪： 体重 -1kg /  ウエスト -1cm の達成

内臓脂肪 1kg = ウエストサイズ 1cm

内臓脂肪 1kg ＝ 7200 kcal

7200 kcal / 30⽇ =  240 kcal /⽇

今よりも1⽇240kcal減らせば、
1ヶ⽉後、ウエストが1㎝細くなる︕

ウエストサイズは内臓脂肪の指標



アディポネクチン
遊離脂肪酸

TNF-α、遊離脂肪酸、レプチン

アンジオテンシノーゲン

PAI-1、HB-EGF

脂肪
細胞

分泌動脈硬化に関与
高脂血症に関与

糖尿病に関与

高血圧に関与

動脈硬化に関与

善玉
アディポサイトカイン 悪玉

アディポサイトカイン

脂肪細胞からは、様々な「ホルモン」が分泌！



内臓脂肪蓄積が善玉ホルモン「アディポネクチン」を減らす

「アディポネクチン」が減り、悪玉が増えるため
動脈硬化の進行が加速する

血管の中では？

内臓脂肪が蓄積した人

アディポネクチン

内臓脂肪

善玉の「アディポネクチン」の

分泌が減ってしまう

無断転載禁⽌



健康のひろば:H21.2.11:柴田玲（監修）

ü 大豆食品

 煮豆、納豆、豆腐

ü 穀物の食物繊維

 玄米や全粒のパン

ü エイコサペンタエン酸
 青魚

ü カテキン
 杜仲茶 ウーロン茶無断転載禁⽌



朝⾷を⾷べる
・全⾝の体内時計をリセット
・仕事のパフォーマンスUP
・タンパク質で睡眠の質UP

⾷べ過ぎない
・アンチエイジング
・マイナス250kcalの感覚を

⼣⾷は20時までに
・脂肪として蓄積されやすい
・翌朝⾷が⾷べられなくなり、
  体内時計が狂う

体内時計を考えた⾷⽣活

Hatori, M., et al. Cell Metabolism 15, 848-860 (2012)

マウスの研究）
摂取カロリーが同じでも
ダラダラ⾷べると太る。

⾷べる量だけでなく
⾷べる時間も⼤切。



運動：筋肉維持を！ - 歩けないと意味がない -

筋力低下について

日常生活のみ 1年に１％衰える

寝たきり  2日に１％衰える

宇宙飛行  1日に１％衰える

衰えが顕著な筋肉 上肢より下肢

特に大腿四頭筋→寝たきりでも食事は旺盛
無断転載禁⽌
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愛知県内に住む35歳-69歳の成人(男性 3,737人 女性 1,005人)
を対象とした疫学調査

Otsuka R et al. J Epidemiol. 2006; 16(3): 117-124.

良く噛む事  ー早食いと肥満の関係ー

食べる早さ

無断転載禁⽌



食事と運動の他に大事なことは？

無断転載禁⽌



１ 朝、⽬が覚めたら⽇光を浴びる

２ 朝⾷はしっかり⾷べる

３ 適度に⾝体を動かす

４ １５〜３０分程度の仮眠をとる

５ 寝る前にスマホを⾒過ぎない

６ 寝る時間を⼀定にする

７ 寝る前のニコチンやカフェイン、就寝直前の飲酒は控える

無断転載禁⽌



動脈硬化

心臓病

血管病

食事 運動

産業医

健康診断

医師

STOP

保健師

感染症に負けない身体づくり

生活習慣病

(高血圧、糖尿病、肥満、 

 脂質異常症など)

With コロナ時代以降

持病の管理がますます重要！

善玉ホルモン
「アディポネクチン」
を増やしましょう！

血管アンチエイジング術


