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日本　一郎 様の肥満に関する遺伝的なリスク度は あ 合計数= 8 個です。
遺伝的には太りやすい体質です。

測定遺伝子 遺伝子の主な働き

◆ 肥満関連遺伝子の測定結果

レベル1 = 弱い
0 ～ 3 個

レベル2 = やや弱い
4 個

レベル3 = 日本人平均
5 個

レベル4 = やや強い
6 ～ 7 個

レベル5 = 強い
8～14 個

現在、太りぎみ（BMI値：27.6）です。内臓脂肪、皮下脂肪ともに燃焼が悪く、
総合的にみると1日あたり 250 kcalほど基礎代謝量が少ない体質です。

250 kcalは、1ヶ月間で約 3 日分の食事量に相当します。
あなたの目標体重( 60.0 kg )を維持するための適正カロリーは、一日あたり 1,910 kcalです。

●現在、定期的な運動習慣がないため、運動不足や食べ過ぎも現在の体型に影響していると考えられます。

肥 満 レベル５（強い）

食欲調節に関連している因子の働きが弱く、肥満になりやすい。

食欲調節に関連している因子(LEP)の働きが弱く、肥満になりやすい

◆ 遺伝子からおすすめの生活習慣

ライフ
スタイル

栄養素

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が150kcal少ない。
また、内臓脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を燃焼させる働き（UCP1）が弱く、基礎代謝量が50kcal少ない。
また、内臓脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が50kcal少ない。
また、皮下脂肪が蓄積されやすいため、下半身に脂肪がつきやすい。

脂肪を分解・燃焼させる働き（UCP2）が弱く、内臓脂肪・皮下脂肪が蓄積されやすい。

食欲調節に関連している因子の働きが弱く、食後の満腹感が得られにくい。
また、高カロリー食の摂取傾向が高く、小児での肥満が見られる。

あなたの
リスク度

遺伝子の
日本人保有頻度

13%

L-カルニチン カプサイシン コエンザイムQ10 ビタミンＢ1

アミノ酸 低GI値食品

ダイエット 有酸素運動 筋力トレーニング 脂質に注意

PE7

肥満に関するアドバイス

脂肪の分解と燃焼について理解しましょう
脂肪の分解と燃焼は異なる働きです。
下の図のように脂肪は、①分解される→②必要な栄養素を利用して燃焼される→③エネルギーとなる、の順番で利
用されます。

あなたは「β3AR」遺伝子、「β2AR」遺伝子を保有していますので、脂肪分解の働きは苦手な体質です。
そして「UCP1」遺伝子を保有しているため、脂肪燃焼も苦手な体質です。
脂肪を分解させるには、アドレナリンを分泌させる必要があります。
アドレナリンを分泌させるには、「カプサイシン」の摂取、もしくは運動などで身体を動かす必要があります。
「L-カルニチン」、「ビタミンB1」、「コエンザイムQ10」は、脂肪燃焼に不可欠な栄養素です。

お腹まわりに脂肪がつきやすい体質です
「β3AR」遺伝子、「UCP1」遺伝子を保有していますので、内臓脂肪がつきやすく、お腹まわりに脂肪がつきや
すい体質です。
内臓脂肪を直接エネルギーとして利用する「有酸素運動」はとても効果的です。

食事をゆっくりと摂りましょう
「LEP」遺伝子多型を保有しておりますので食欲の調節が行われにくい体質です。
十分なグルコースは満腹中枢を刺激し、食事の中止を促します。
あなたは食事をゆっくりと摂ることで食欲中枢の刺激を受け、食事量が減少することが期待されます。
食事の時間を長くするように努めましょう。
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日本 一郎様 の【推奨されるライフスタイル一覧】

ストレッチ

マスク

口からの感染に弱いので、春
や秋には着用しましょう。

歯石の除去

口の中の防御力が弱いので、
歯石を取り除きましょう。

水中歩行・エアロバイク

負担をかけずに、膝まわりの
筋肉を鍛える効果があります。

日光浴

適度な日光浴は、骨に必要な
ビタミンＤの合成を高めます。

近視体操

目の筋肉の緊張をほぐし、疲
労を改善する効果があります。

スクワット

適度な負荷をかけることは、
骨の強度を高めます。

首・肩のマッサージ

目の血行をよくし、視力回復
の効果があります。

ダイエット

太りぎみですので、生活習慣
予防に減量は必須です。

有酸素運動

内臓脂肪を燃やし、脂質バラ
ンスを整える効果があります。

筋力トレーニング

痩せ型ですので、筋肉量を維
持することがとても重要です。

脂質カット

脂質制限によりダイエット効
果が得られやすい体質です。

血流を良くして、インスリン
の働きを高めます。

リンパマッサージ水分補給

血液が固まりやすいので、定
期的に水分補給をしましょう。

加圧トレーニング

新しい血管を作る物質を増や
す効果があります。

うがい・手洗い

細菌やウイルスに対する抵抗力
が弱いので、大切な習慣です。

※あなたに該当しなかった項目はグレーで網掛けにしています。

血流を良くして、血液を固まり
にくくします。

骨粗しょう症

血栓

肥満 高血糖 歯周病

関節症

アレルギー

高血糖動脈硬化

近視

肥満

アレルギー

近視 関節症

血栓 アルコール

骨粗しょう症

肥満 コレステロール

高血糖
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抗酸化作用とともに脳への視覚情報の伝達に必要な
タンパク質を作る働きがあります。

アントシアニン

黒豆なすぶどうブルーベリー

筋肉を作るために必要な栄養成分です。
アミノ酸

チーズたまごとり肉鮭

脂肪の老廃物（過酸化脂質）が作られるのを抑え、
取り除く働きがあります。

α-リポ酸

レバー類トマトニンジンほうれん草

悪酔いの原因物質（アセトアルデヒド）を分解・解
毒する働きがあります。

L-システイン

ひまわりの種豚肉鮭芽キャベツ

※あなたに該当しなかった項目はグレーで網掛けにしています。

脂肪燃焼に必要な栄養成分です。
L-カルニチン

牛肉ラム肉マトン肉カツオ

腸内環境を整え、免疫力や抵抗力を高める働きが
あります。

β-グルカン

マイタケ シイタケ エリンギ なめこ

サバ マグロ イワシサンマ

DHA/EPA
善玉／悪玉コレステロールのバランスを整え、血液
の粘り気を少なくする働きがあります。

強力な殺菌力を持ち、免疫力や抵抗力を高める働
きがあります。

アリシン

ニラニンニク タマネギ ネギ

一酸化窒素を作る材料となり、抗酸化作用と血行を
良くする働きがあります。

アルギニン

納豆大豆とり肉エビ

日本 一郎様 の【推奨される栄養成分一覧】

コレステロール 血栓 歯周病

肥満

アレルギー

血栓 歯周病

体内老化 喫煙(副流煙)
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日本　一郎 様の肥満に関する遺伝的なリスク度は あ 合計数= 9 個です。
遺伝的には太りやすい体質です。

測定遺伝子 遺伝子の主な働き

◆ 肥満関連遺伝子の測定結果

レベル1 = 弱い
0 ～ 3 個

レベル2 = やや弱い
4 個

レベル3 = 日本人平均
5 個

レベル4 = やや強い
6 ～ 7 個

レベル5 = 強い
8～14 個

現在、太りぎみ（BMI値：27.6）です。内臓脂肪、皮下脂肪ともに燃焼が悪く、
総合的にみると1日あたり 250 kcalほど基礎代謝量が少ない体質です。

250 kcalは、1ヶ月間で約 4 日分の食事量に相当します。
あなたの目標体重( 60.0 kg )を維持するための適正カロリーは、一日あたり 1,703 kcalです。

●現在、定期的な運動習慣がないため、運動不足や食べ過ぎも現在の体型に影響していると考えられます。

肥 満 レベル５（強い）

食欲調節に関連している因子の働きが弱く、肥満になりやすい。

食欲調節に関連している因子(LEP)の働きが弱く、肥満になりやすい。

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が150kcal少
ない。また、内臓脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を燃焼させる働き（UCP1）が弱く、基礎代謝量が50kcal少ない。
また、内臓脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が50kcal少な
い。また、皮下脂肪が蓄積されやすいため、下半身に脂肪がつきやすい。

脂肪を分解・燃焼させる働き（UCP2）が弱く、内臓脂肪・皮下脂肪が蓄積されやす
い。

食欲調節に関連している因子の働きが弱く、食後の満腹感が得られにくい。
また、高カロリー食の摂取傾向が高く、小児での肥満が見られる。

あなたの
リスク度

◆ 遺伝子からおすすめの生活習慣

ライフ
スタイル

栄養
成分

遺伝子型の
日本人保有率

2%

25%

24%

25%

31%

13%

14%

L-カルニチン カプサイシン コエンザイムQ10 ビタミンＢ1

低GI値食品 アミノ酸

ダイエット 脂質に注意 有酸素運動 筋力トレーニング
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日本 一郎様 の【注意すべきライフスタイル一覧】

カフェイン

飲みすぎは、悪玉ホルモンを
増やしてしまいます。

アルコール

悪玉ホルモンや中性脂肪を増
やしてしまいます。

糖質 炎天下での運動

血管の中に大量の活性酸素を
発生させてしまいます。

紫外線

過酸化脂質を作り、乾燥肌や
加齢臭の原因になります。

体重増加

悪玉ホルモンが更に増えてし
まいます。

無酸素運動

血圧と血糖値を急上昇・急降
下させてしまいます。

欠食を防ぐ

次の食事の時に、血糖値が上
がりやすくなってしまいます。

塩分

血圧が上がりやすいので、塩
分は6g／日に控えましょう。

動物性脂肪

悪玉コレステロールを増やし
てしまいます。

部屋の温度差

血圧の急上昇・急降下は、心
疾患の原因になります。

リン酸塩

カルシウムの吸収を妨げ、骨
密度低下の原因になります。

７Mets以上の運動

7Mets以上の強度の高い運動は、活性酸素を大量に発生しますので、体内老化をすすみやすくしてしまいます。
Mets(メッツ）とは、運動により消費するエネルギー量が安静時の何倍に相当するかを表す単位です。安静時を１Metsとされています。

糖質の摂りすぎは生活習慣
病のもととなります。

※あなたに該当しなかった項目はグレーで網掛けにしています。

体内老化 喫煙(副流煙)

コレステロール

骨粗しょう症

動脈硬化 血栓

骨粗しょう症 高血糖

高血糖

コレステロール 血栓

コレステロール




