
 

 

 

 

 

 

 

 

  

が 脳 の 機 能 に 作 用 す る 
～ 痩せられないのは、あなたのせいじゃない！ ～ 

 やせたいのに「ついつい食べてしまう」「なかなか運動が続けられない」といった、 

“わかっちゃいるけどやめられない（できない）”経験を、誰もが１度はしたことが

あるのではないでしょうか？ 

実はこれ、人の脳のしくみがそうなっているんだって、知っていましたか？ 

●矛盾するプログラミング（視床下部） 

食べすぎると、脳は体に対して「栄養は足りているから、

もう食べなくていいよ」という指示を出します（レプチンに

よる満腹サイン）。 

しかし、もともと狩猟民族だった私たち人間は、食べるた

めには激しく動いて狩りをしなくてはならなかったため、

「食べなくていいよ」は、もう狩りをする必要がないので「動

かなくていいよ」といった指示に変換されるのです。 

肥満の人は、このプログラミングによって運動をしたい欲

求を持ちづらくなってしまうのですね！ 

●脳の快楽中枢はこうして暴走する（報酬系） 

 動物性脂肪や超加工品に多く含まれる飽和脂肪酸は、

脳の快楽中枢（報酬系）を刺激し、ドーパミン（幸せホ

ルモン）を放出させます。脳はさらなる幸せな刺激を求

めて、「もっと食べたい！」という要求をします。（脂肪

中毒） 

 脂肪の依存性はとても強く、たばこや薬物が１週間な

のに対し、倍の２週間続くと言われています。 

このしくみは、レプチンの働きが弱まっている状態に

輪をかけて、悪循環を引き起こしてしまうのです。 

 

 
しかし、受容体が 

レプチンをうまく受け取れず 

満腹感を感じにくい！ 
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レプチン（満腹サイン） 

身体の脂肪細胞から 

分泌 レプチン 

脳 

脂肪細胞が多いと 

もたくさん分泌 

レプチン 

脳 

体重を維持するしくみ 

鍵穴のようにぴったりはまると食欲が抑えられる 

受容体（鍵穴）を変化させ、 
レプチンを効きづらくする 

大きな要因が飽和脂肪酸！！ 鍵穴が合わなくなる 

В飽和脂肪酸の多い食品は？裏面へ！ 

飽和脂肪酸
動物性脂肪

超加工品

視床下部報酬系
（視床下部＋その周囲）

依 存

食欲が抑えられない

「栄養がたくさん蓄えられて
いるから運動しなくていいよ」

という指令が出る

運動量低下

食べたくなる

体重が減らない

太っている時は

この指令が出っぱなし

レプチン

特に内臓脂肪が
貯蓄される

レプチンの
働きを低下させる

食塩もここに作用

身体に脂肪を

蓄えるのは

インスリンの仕事

言うことを

きかない脳になる

効かないからと
レプチンがたくさん出ると…



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お問合せ】 積丹町役場 住民福祉課 ☏0135-44-2113

※品物・製品・調理方法によりある程度の差があります

食
塩
の
と
り
す
ぎ
も

依
存
に
繋
が
り
ま
す

変調を起こす

肥満・内臓脂肪

脂肪の種類

飽和脂肪酸 一価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸

肉・カップ麺・スナック菓子

などに多く入っている

(動物性脂肪・超加工品)

の蓄積へ

脳(視床下部)の

→飽和脂肪酸量

種類によって差が

あります！

ｎｰ３脂肪酸

ｎｰ６脂肪酸


