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漢方の健康堂薬局の店主　長澤昭と申します。

3月11日（金）に発生した東北地方太平洋沖地震により、被災された皆様に

対し、心よりお見舞い申し上げます。

発行済みのメルマガは、当店ホームページからご覧頂けます（一部を除く）。
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◎人が消費するエネルギーについて

　　　人が消費するエネルギーは、大きく分けて３つあります。それは、基礎

　　代謝・生活活動代謝・食事誘導性熱産生の３つです。

　　　　１．基礎代謝

　　　　　　　寝ているだけで何も動かなくても消費するエネルギーのこと

　　　　　　です。寝ているだけとはいえ、呼吸をしていますし内臓も動いて

　　　　　　います。それに必要なエネルギーのことです。つまり生命を維持

　　　　　　してゆくのに必要最低限のエネルギーのことです。

　　　　２．生活活動代謝

　　　　　　　日常生活をするのに必要なエネルギーのことです。仕事をした

　　　　　　り、歩いたり、スポーツをしたりという活動で消費するエネル

　　　　　　ギーのことです。

　　　　３．食事誘導性熱産生

　　　　　　　食事をすると、消化などのために内臓が活発に活動します。

　　　　　　その結果発生する熱のことを「食事誘発性熱産生」といいます。

　　　　　　食事で辛い物を食べたわけでもないのに身体が暖かくなり汗が

　　　　　　出るのは、食事誘導性熱産生のためです。

◎一日に消費するエネルギーの割合は、基礎代謝が７割、生活活動代謝が２割、

　食事誘導性熱産生（DIT）は１割といわれています。

◎お相撲さんが肥満となる理由

　　　お相撲さんの食事は１日２回です。１回の食事の量は、けた違いに多い

　　というのがお相撲さんの食生活です。いわゆる「どか食い」と言われる

　　食事です。

　　　私たちの身体は、必要以上に多量のエネルギーを摂取をする（「どか

　　食い」する）と、万が一エネルギーが不足した時に備えて、それを備蓄し

　　ようとして脂肪の形で体内に溜め込む性質をもっています。太って体重を

　　増やしたいお相撲さんにとっては、食事は１日２回と少なくして「どか

　　食い」することが好都合なのです。

◎ダイエットのために良い食事法

　　　　１．食事誘発性熱産生がたくさん発生するように、１回の食事量を減

　　　　　　らし食事回数を増やす。　

　　　　２．消化のときに胃や肝臓が活発に働くため、ほかの栄養素よりも

　　　　　　熱産生が高いたんぱく質の比率を多くする。

以上、今週の内容でした。
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―[プロフィール]―――――――――――――――――[プロフィール]―

■長澤　昭（ながさわ　あきら）１９５２年　静岡県生まれ

１９８０年に薬局を創業。

２０００年、毎日新聞「アミューズ」に、「漢方薬に詳しい薬局」として、

全国わずか３５店のうちの１店として取り上げられる。

２００１年、約３００の病名・症状別の「病気別漢方選薬システム}を完

成させる。

現在は、当店ＨＰにて公開中http://www3.ocn.ne.jp/~kenkodo/m-magazine.html
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□登録／解除の方法　
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http://kenkodo.web.infoseek.co.jp/melmaga.html

（E-Magazineからご購読の方はこのメルマガの一番下に解除フォーム有り）

-------------------------------------------------------------
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□注意・免責事項

◎一般の方向けの内容なので、厳密な医学用語は使用していません。医学

的な専門性から考えた場合、妥当でない表現があると思いますが、なるべく

平易な表現を使用するようにしてあります。

◎個別の健康相談を行うものではありません。

◎体の状態は個人によって異なっています。現在治療中の方はかかりつけ

　の主治医と相談をしてください。

◎ご自分の責任の範囲でご利用ください。記載内容を利用し生じた結果に

　ついて、当方では責任がとれませんのでご了承ください。
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