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昨年3.11の東日本大震災の復興が着々と進むなか、新しい年を迎えました。
今年は｢辰｣年、相場の世界では｢戌亥の借金は辰巳で返せ｣という格言があるそ

うです。今年は｢うるう年｣でオリンピックの年でもあります。昇龍のごとく景

気がよくなり明るい年であることを祈ります。

1.肥満は加齢や遺伝的要因と運動不足、過食
が原因
中年以降になるとなぜ太るのかというと加齢

により細胞のエネルギ－産生工場であるミトコ
ンドリアの機能低下で基礎代謝が減少することや、日本人に比較的多いのですが、
エネルギ-産生に関わるβ3アドレナリン受容体遺伝子あるいはＵＣＰ1遺伝子変異で
基礎代謝が低下している場合など我々の努力ではどうしようもない原因に加え、食
べすぎと運動不足にあると考えられます。
2.ダイエットを困難にする快楽摂食のメカニズム
ダイエット本が次から次へと手を変え品を変え出版されています。ダイエットは

なぜ難しいのでしょうか？食べることはすべての動物に共通する生きるために必要
な行為で、基本的には毎日の日常的な食事の際にいちちいち量やカロリ－を計算し
なくても｢自然の摂理｣により調節されているはずです。古くは脳の生命活動の中枢
である視床下部に満腹中枢と摂食中枢があり摂食行為は血糖値により制御されてい
ると考えられていました。最近ではそのような単純なメカニズムでなく脳における
視床下部の摂食調節ホルモンや末梢の脂肪組織で産生されるレプチン(食欲抑制）、
胃から産生されるグレリン(食欲亢進）などの末梢のホルモンおよび脳の視床下部ホ
ルモンにより複雑巧妙に調節されていることがわかってきました。人間には本来の
生命を維持する摂食行為のほかに、報酬系や情報、記憶等と結びついた｢快楽摂食｣

というものが絡んでくるので複雑です。例えばハンバ－ガ－などのジャン
クフ－ドと呼ばれているものは快感をコントロールする神経伝達物質であ
るドーパミン受容体に信号を送り、ジャンクフードを欲するよう行動を変
えるという、薬物中毒に似た作用を脳に及ぼす可能性があることが知られ

ています。また満腹なのにデザ－トを差し出されると「別腹」と称してついつい手
が出てしまいます。これは胃から分泌されるグレリンの作用により美味
しい物を摂ることにより得られる快感を欲求してしまうからではないか
といわれています。さて脂肪細胞から分泌されて食欲を調節して脂肪量
を一定に保つはずの「レプチン」ですが、肥満の人ではむしろ血中濃度
が高いのです（レプチン抵抗性）。これは視床下部のレプチン受容体の働きが低下
し「満腹」サインが出ているにもかかわらず食べ過ぎてしまう結果となります。あ
る程度痩せればレプチン抵抗性は改善されるのですが、すぐには食欲を抑える作用
は戻らないので、ダイエットで少し体重が減っても食欲は亢進したままです。これ
に屈してしまうとリバウンドしてしまう結果となります。リバウンドしないために
は、ダイエットは減量できたあとも継続する必要があるでしょう。
3.肥満の解消に秘策なし
好きなものを好きなだけ食べて痩せられる方法は、残念ながら現時点ではありま

せん。ファストフ－ドやジャンクフ－ドを避け、食後にさらにおやつを食べたりす
るような食習慣はやめて3食規則正しい食生活かつ腹八分、適度な運動を行い、十分
な睡眠時間をとることに尽きます（睡眠不足でも食欲を抑える「レプチン」が減り、
食欲を高める「グレリン」が増えます）。



国際糖尿病連合が昨年発行した「Diabetes Atlas」
第5版によると、世界中で糖尿病人口が増加しており、
2011年の世界ランキングは第6位でした。人口13億の中

国、約12億のインド、約3億のアメリカがそれぞれ糖尿病人口でも1,2,3位でした日
本の糖尿病人口は第6位ですが、糖尿病ランキ
ング10位までにあげられた国の人口比でみる
と糖尿病人口比率は、メキシコ、ロシア、エ
ジプトに次いで第4位という結果でした。メキ
シコはアメリカのお隣という影響もあってか
安くておいしいと感じられ手軽に食べられる
ハンバ－ガ－やスナック類、コ－ラなどの清
涼飲料水などが原因で、アメリカと同じよう
に貧困層に肥満が増加しているといわれてい
ます。その結果糖尿病人口も増加しているよ
うです。中国やインドは肥満人口は多くはな
いものの、やはり安くてカロリ－の高い食べ
物のひろがりが糖尿病人口急増の原因と考え
られています。また欧米人と異なりアジア人
の膵臓β（ベ－タ）細胞の脆弱性が根底にある
ものと思われます。日本でも糖尿病人口の増
加に歯止めがかかりません。成人人口の11.2
％が糖尿病というデ－タが報告されています。
加齢に伴い糖尿病人口は増加しますが、特に
働き盛りの40～59歳という年齢層での増加が
目立ち、糖尿病の関連の死亡率が高いのも男
女ともこの年齢層であると報告されています。
統計では日本人の死因の1位は癌で、2位、

3位は心疾患、脳率中ですが、心疾患、脳卒中
には糖尿病の合併率が高く、実質の死因の第1
位は糖尿病という意見もあるくらいです。
糖尿病の恐ろしさは、重症化するまで自覚症
状がなく、気づいた時には合併症が進行して
しまっていることです。特定健診の受診率は
企業の努力があってか、働き盛りの40歳代、

50歳代前半男性で高いですが、4人に
1人はメタボという結果でした。糖尿病
予備群であり、心疾患の原因となるメ
タボを解消するにも食習慣の改善と運
動不足の解消にさらなる努力が必要の
ようです。

第3号 医療法人 岡部内科クリニック Ｈ24年1月23日

2

糖尿病ネットワ－クより引用

（http://www.dm-net.co.jp/）



1.HbA1c（ヘモグロビンエ－ワンシ－）とは
HbA1cは毎回測定して今月はいくつでしたよとご説明
する尻から「ヘモグロビンエ－ワンシーってなんや？」

と尋ねられる患者さんがよくおられます。少し難しくなりますが、HbA1c(ヘモグロビ
ンエ－ワンシー）とは、血液の赤血球中のヘモグロビン(α鎖2個β鎖2個の4つのタ
ンパクの集まり）のβ鎖のバリンというアミノ酸にブドウ糖（血糖）が結合して安
定化したものをHbA1c（ヘモグロビンエ－ワンシ－）と定義して、電荷の違いを利用
して高速液体クロマトグラフィ－という装置で分離しヘモグロビン全体に占める割
合で「％」表示しています。ヘモグロビンが含まれる赤血球の寿命は120日（4ヶ月）
くらいです。常に壊れては造られていますから半減期を60日とみて、2ヶ月ぐらいの
血糖値の平均点がHbA1c(ヘモグロビンエ－ワンシー）というわけです。
2.HbA1c（ヘモグロビンエ－ワンシ－）の国際標準化
さてこのHbA1cですが、各施設で測定値が異なってはいけないのでアメリカを中心
として世界各国で標準化を進めてきた国際標準値（NGSP値）と日本糖尿病学会（JDS）

が日本独自で標準化をすすめてきたJDS値があります.測
定原理は同じですが,標準品が異なるため国際標準値よ
りJDS値が0.4％程度低く算出されます。糖尿病の診断基
準にも積極的に使用されるようになったHbA1cですが、
今年の4月からJDS値も国際化の波に押されて国際標準
値に統一されます。表記上NGSP値は「HbA1c(NGSP)」
従来のJDS値は「HbA1c（JDS）」とされますが慣れるま

でしばらく混乱するかも知れません。従来の値より0.4％
高くなりますので、どの基準で表記されているか確
認する必要があります。またHbA1c（NGSP)値は大文
字で単にA1Cと表記されることもあるので注意が必要
です。HbA1c(NGSP）or A1C＝HbA1c（JDS）＋0.4
3.HbA1c（ヘモグロビンエ－ワンシ－）の目標値
合併症予防のため日本糖尿病学会、米国糖尿病協
会、国際糖尿病連合（IDF)のHbA1c、血糖値、体重の

治療目標値は以下のようです。

4.当クリニック昨年10,11,12月の平均HbA1c（％,JDS)
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糖

β β

α α

バリン

糖

血液中のブドウ糖濃度（血糖値）
が高い状態が続くとヘモグロビン

に糖が結合します。β鎖のバリン

残基にブドウ糖が結合したものを

HbA1cとして分離します。

日本糖尿病学会 米国糖尿病協会 国際糖尿病連合

治療
目標値

HbA1c（％） ＜6.5（JDS) ＜7.0（NGSP) ＜6.5（NGSP)

食前血糖値
（mg/dL)

80-129 70-130 ＜100

食後2時間
血糖値
（㎎/dL）

80-179 ＜180 ＜145

体重（BMI) 22 7％減量 ＜25

月 10月 11月 12月

HbA1c（％,JDS) 6.5±1.1 6.5±1.1 6.4±0.9

ヘモグロビン

HbA1c8％(JDS）以上のコ
ントロ－ル不良の方が10
月9.8％、11月7.4％、12
月5.1％おられました。
注意しましょう！！



山崎管理栄養士から冬の暖かレシピを紹介していた
だきました。
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日脚伸びいのちも伸ぶるごとくなり（日野 草城） だんだん昼の時間が長くなり

春近しといった頃になりました。今年3月11日の能登和倉万葉の里マラソンのフルマ

ラソンに挑戦すべくトレ－ニングしています。北陸の冬でも風がなく日の射す穏やかな日はラン
ニングにはうってつけです。数えるほどしかそのような日はありませんが、みなさんも外に出て

積極的に体を動かしましょう。

編集後記


