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日本肥満学会 肥満症診療ガイドライン 2016 第 3 章 肥満・肥満症の疫学 

肥満・肥満症の成因 ステートメントより 

 

【食生活】 

〇エネルギー摂取量過多は体重増加をきたす（Ⅰ） 

〇糖質摂取割合が高いことは肥満と関連する（Ⅰ） 

〇蛋白質摂取割合が低いことは肥満と関連する（Ⅰ） 

〇早食いはエネルギー摂取量と独立して肥満と関連する（Ⅱ） 

【飲酒】 

〇重度飲酒はエネルギー過剰摂取を介し体重増加リスクを上昇させる （Ⅱ） 

【身体活動】 

〇生活活動を含む日常の身体活動量の増加は肥満を抑制する （Ⅰ） 

〇定期的な運動と食事介入の併用は肥満予防効果を高める （Ⅰ） 

〇不活発な座位時間の長さは体重増加と関連する （Ⅱ） 

【睡眠】 

〇短時間睡眠は体重増加と関連する（Ⅱ） 

【喫煙と禁煙】 

〇喫煙曝露量（本数と期間）が大きいと禁煙後の体重増加量が大きい （Ⅱ） 

〇禁煙に伴う体重増加は食事や運動介入により抑制される （Ⅲ） 

〇重度喫煙者は肥満度、腹囲が大きい（Ⅱ） 

【社会的・文化的要因】 

〇ストレスなどの心理的特性や居住地域などの社会的特性も食事や身体活動

への影響を介し肥満度と関連する （Ⅲ） 

【職業要因】 

〇労働時間の長さ、交代勤務の有無、職階は食習慣や身体活動量の違いを介し

て体重に影響する （Ⅱ） 

【性ホルモン、加齢】 

〇加齢に伴うエストロゲンやアンドロゲンの低下が体脂肪の増加を来す（Ⅲ）  

【胎児期および出生後の栄養状態】 

〇妊娠期の過剰な体重増加、喫煙、母乳栄養期間の短さなどが、その後の肥満

リスクと関連する （Ⅲ）  
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