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ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
＝
ヘ
ル
シ
ー　

こ
ん
な
図
式
が
す
っ
か
り
定
着
し
て
い
ま

す
が
、
過
度
な
ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
志
向
は
長
い

人
生
を
考
え
た
と
き
に
老
後
の
リ
ス
ク
要
因

と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健

康
的
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

こ
の
カ
ロ
リ
ー
に
つ
い
て
の
誤
っ
た
認
識
を

チ
ェ
ン
ジ
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
に
つ
い
て
の
大
い
な
る
誤
解

国
民
の
健
康
度
を
上
げ
る
た
め
に
は
、
生

活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

「ローカロリー志向」の危険

柏原  幸代
管理栄養士

食ライフデザイン株式会社　代表取締役

【かしわばら ゆきよ】共立女子大学卒業。流通
業界や食品メーカーに携わった後、フリーの栄
養士として幅広い業務を経験。現在は、食ライ
フデザイン株式会社を設立し、人々の健康実現
に貢献すべく活動を行っている。2 万人以上の
食生活カウンセリングの経験から大人への食育
の必要性を実感し、文科省許可日本余暇文化振
興会監修・認定の健康・食育マスター講座「食
育の答」、「マイ穀スタイリスト講座」を立ち上
げる。分かりやすく無理のないアドバイスに定
評がある。

カ
ロ
リ
ー
、
気
に
し
て
い
ま
す
か
？

最
近
、
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
や

加
工
食
品
に
カ
ロ
リ
ー
表
示
は
あ
た
り
ま
え

の
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
選
ぶ
と
き
に
、

カ
ロ
リ
ー
を
参
考
に
し
て
い
る
方
も
多
い
こ

と
で
し
ょ
う
。

で
は
、
カ
ロ
リ
ー
表
示
を
見
る
時
、
何
を

基
準
に
判
断
し
て
い
ま
す
か
？

レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
で
「
ど
ち
ら
の
メ
ニ
ュ

ー
に
し
よ
う
か
な
」
と
迷
っ
た
時
、
何
と
な

く
カ
ロ
リ
ー
の
数
字
の
小
さ
い
方
を
選
び
が

ち
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
単
純
に
「
数
字
の

大
き
さ
」
で
判
断
し
て
い
る
方
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

第2回目からウロコの大人のための食育



19 Vol .94

な
ど
の
対
策
が
急
務
と
さ
れ
、
そ
の
中
心
的

な
取
り
組
み
が
肥
満
の
改
善
と
な
っ
て
い
ま

す
。
現
代
の
日
本
は
、
飽
食
の
時
代
と
も
言

わ
れ
る
ほ
ど
食
が
豊
か
に
な
り
、
い
つ
で
も

ど
こ
で
も
簡
単
に
食
べ
る
も
の
が
手
に
入
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
、
日
本
人
の

カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
は
年
々
増
加
し
て
い
て
、

そ
れ
が
肥
満
の
原
因
で
あ
る
、
と
思
っ
て
い

る
人
が
と
て
も
多
い
の
で
す
が
、
実
態
は
違

い
ま
す
。

（
グ
ラ
フ
①
）
は
、
戦
後
間
も
な
い
一
九

四
六
年
か
ら
国
が
毎
年
実
施
し
て
い
る
国
民

栄
養
調
査
（
現
・
国
民
健
康
栄
養
調
査
）

の
デ
ー
タ
か
ら
、
一
日
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量

の
平
均
を
年
次
推
移
に
し
た
も
の
で
す
。
こ

れ
を
見
る
と
、
日
本
人
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量

は
、
戦
後
ぐ
ん
ぐ
ん
と
増
え
て
い
ま
す
が
、

一
九
七
五
年
頃
に
ピ
ー
ク
と
な
り
、
そ
の
後

は
年
々
下
降
し
て
い
ま
す
。
三
〇
年
以
上
前

か
ら
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
が
減
り
続
け
て
い
る

と
い
う
の
は
、
意
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

さ
ら
に
、
戦
後
す
ぐ
（
一
九
四
六
年
）
の

食
料
が
貧
し
い
時
代
と
、
豊
か
な
現
在
（
二

〇
〇
四
年
）
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
が
ほ
ぼ
同

じ
と
い
う
こ
と
に
、
驚
き
ま
せ
ん
か
？　

高

齢
者
の
増
加
も
若
干
影
響
し
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
以
上
に
若
い
世
代
の
摂
取
量
が
減
っ
て

い
る
の
で
す
。

肥
満
の
改
善
、
つ
ま
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す

る
場
合
、
ま
ず
思
い
つ
く
の
が
食
事
制
限
だ

と
思
い
ま
す
。
食
べ
る
量
を
減
ら
し
、
カ
ロ

リ
ー
を
抑
え
れ
ば
痩
せ
る
、
と
い
う
と
こ
ろ

に
大
き
な
誤
解
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
私
が
食
生
活
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

き
た
方
々
の
中
で
、
明
ら
か
に
食
べ
過
ぎ
て

い
る
と
い
う
ケ
ー
ス
は
意
外
と
少
な
く
、
逆

に
、
食
事
量
も
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
も
そ
れ
ほ

ど
多
く
は
な
い
の
に
や
せ
ら
れ
な
い
、
と
い

う
ケ
ー
ス
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
み
な
さ
ん

も
「
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
な
い
の
に
太
っ
て

し
ま
う
」「
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し
て
も
思
っ
た

よ
う
に
体
重
が
減
ら
な
い
」
と
い
う
話
を
聞

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

同
じ
食
事

を
し
て
い
て
も
太
る
人
と
太
ら
な
い
人
が
い

た
り
、
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
太
ら
な
い
人
が

い
る
。
こ
れ
は
、
単
純
に
カ
ロ
リ
ー
の
大
き

さ
だ
け
の
問
題
で
は
な
い
か
ら
な
の
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
の
数
字
ば
か
り
を
気
に
す
る
あ

ま
り
、
大
切
な
こ
と
を
見
落
と
し
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

 そ
も
そ
も
カ
ロ
リ
ー
と
は
何
な
の
か
？

何
と
な
く
目
の
敵
に
さ
れ
が
ち
な
カ
ロ
リ

ー
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
と
は
、
私
た
ち
の
体

の
活
動
に
必
要
な
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
単
位
」

で
あ
り
、
生
き
て
い
く
う
え
で
欠
か
せ
な
い

大
切
な
も
の
で
す
。
食
事
な
ど
か
ら
体
内
に

入
っ
て
く
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
体
内
で
あ
ら

ゆ
る
活
動
に
使
わ
れ
ま
す
。

「
食
事
か
ら
摂
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
を
「
活

動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
に
変
換
し
て
消
費
す
る

こ
と
を
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
」
と
言
い
、
主

に
三
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
（
参
照
・
図
②
）。

入
っ
て
く
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
し
す
ぎ

る
と
、
体
は
使
う
方
も
節
約
し
、
省
エ
ネ
型

の
「
エ
コ
体
質
」
に
な
り
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ

グラフ①　日本人１人１日あたりのカロリー摂取量の推移

ピーク

ほぼ同じカロリー

厚生労働省「国民栄養調査」
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ー
不
足
に
な
る
と
生
き
て
い
け
な
い
か
ら
で

す
。「
エ
コ
体
質
」
に
な
る
と
、
ま
ず
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
一
番
多
く
使
う
基
礎
代
謝
を
低
下

さ
せ
ま
す
（
参
照
・
解
説
③
）。
す
る
と
、

低
体
温
や
疲
れ
や
す
い
体
質
に
も
つ
な
が
る

う
え
、
新
し
い
細
胞
を
作
り
出
す
働
き
（
新

陳
代
謝
）
も
鈍
く
な
り
ま
す
。

私
た
ち
は
、
常
に
新
し
い
細
胞
を
作
り
、

古
い
細
胞
と
入
れ
替
わ
る
こ
と
で
健
康
を
維

持
し
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
働
き
が
鈍
く
な

る
と
、
体
の
衰
え
や
老
化
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
特
に
、
胃
腸
の
粘
膜
な
ど
細
胞

の
入
れ
替
わ
り
が
早
い
と
こ
ろ
に
は
、
不
調

が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
肌
も
衰
え

や
す
く
な
り
、
見
た
目
に
も
老
化
を
感
じ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
女
性
に
と
っ
て
は
大
き

な
問
題
で
す
ね
。

カ
ロ
リ
ー
と
は
、
生
き
る
た
め
の
源
で
あ

り
、
無
理
に
制
限
す
る
と
生
命
活
動
そ
の
も

の
が
低
下
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
健
康
を
維

持
し
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
あ
る
た
め
に

は
、「
エ
コ
体
質
」
で
は
な
く
、
入
っ
て
き

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
ど
ん
ど
ん
使
っ
て
循
環
さ

せ
る
「
浪
費
体
質
」
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

 ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
生
活
の
老
後
リ
ス
ク

歳
を
と
る
に
つ
れ
て
、
体
の
機
能
は
衰
え

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
は
抗
い
よ
う
の
な
い
こ

と
で
す
が
、
将
来
、
介
護
状
態
に
な
る
リ
ス

ク
を
少
し
で
も
減
ら
す
た
め
に
、
若
い
こ
ろ

か
ら
で
き
る
こ
と
と
と
し
て
、「
介
護
予
防
」

と
い
う
考
え
方
、
取
り
組
み
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

「
介
護
予
防
」
と
は
、

健
康
な
生
活
を
維
持
し
、
介
護
を
受

け
る
状
態
（
寝
た
き
り
、
認
知
症
な
ど
）

に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

【
介
護
予
防
三
つ
の
柱
】

１
．
低
栄
養
の
予
防

２
．
筋
力
維
持

３
．
口
腔
機
能
の
維
持

こ
の
三
つ
の
柱
の
う
ち
、
最
も
重
視
さ
れ

る
の
が
「
１
．
低
栄
養
の
予
防
」
で
す
。
生

き
る
源
と
な
る
栄
養
が
き
ち
ん
と
摂
れ
て
い

な
い
と
、
老
化
に
拍
車
を
か
け
て
し
ま
う
の

で
、
対
策
が
必
要
で
す
。

し
か
し
、
高
齢
者
に
お
い
て
、
低
栄
養
が

起
こ
る
も
っ
と
も
大
き
な
原
因
は
、「
食
事

摂
取
量
の
減
少
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。「
食

事
が
面
倒
」
な
ど
の
本
人
の
意
思
だ
け
で
な

く
、「
食
べ
た
く
て
も
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
い

う
状
態
の
方
も
と
て
も
多
く
、
深
刻
で
す
。

体
が
受
け
付
け
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら

で
は
、
改
善
が
難
し
い
問
題
で
す
。

で
は
、
な
ぜ
そ
の
よ
う
な
状
態
が
起
こ
る

の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
一
因
は
、
若
い
と

き
か
ら
の
食
事
に
も
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

基礎代謝とは、体温を保つ、呼吸をする、
心臓を動かす、など主に無意識のうちに24
時間体が活動し続けて消費するエネルギー
です。1日に消費するエネルギーの約60％
も占めています。
最も多くのエネルギーを使うのは、体温

を作り出すこと。熱を24時間作り続けるこ
とで、かなりのエネルギーを消耗しています。
主に筋肉が熱を生み出しているため筋肉量
が減ると基礎代謝が落ちてしまいます。

基礎代謝と消費の関係解説③

図②　消費エネルギーの内訳  

1日の
エネルギー消費量

※詳しくは
　解説③～⑤を
　参照ください。

約 10％
食事誘発性熱代謝

約30％
運動性熱代謝
（生活活動代謝）

約60％
基礎代謝
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加
齢
に
伴
う
身
体
機
能
変
化
の
う
ち
、
食
に

関
わ
る
七
項
目
を
挙
げ
ま
す
。

【
加
齢
に
伴
う
身
体
機
能
変
化
】

１
．
食
欲
の
低
下

２
．
咀
嚼
力
（
噛
む
力
）、

　
　

飲
み
込
む
力
の
低
下

３
．
唾
液
分
泌
の
減
少

４
．
消
化
液
の
分
泌
量
の
減
少

５
．
腸
の
動
き
の
低
下

６
．
味
覚
の
低
下

７
．
嗜
好
の
変
化

２
か
ら
５
の
項
目
は
、特
に
、食
事
の「
量
」

「
内
容
」「
頻
度
」
が
影
響
し
て
い
ま
す
。
若

い
こ
ろ
か
ら
食
事
量
が
少
な
い
、
あ
ま
り
噛

ま
な
い
軟
ら
か
い
も
の
ば
か
り
を
食
べ
て
い

る
、
食
事
回
数
が
少
な
い
、
な
ど
が
日
常
的

に
な
っ
て
い
る
と
衰
え
や
す
い
の
で
す
。

解
説
⑤
に
あ
る
よ
う
に
、
食
事
に
よ
っ
て

し
っ
か
り
と
消
化
器
官
を
使
い
、
日
常
的
に

体
内
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
す
る
こ
と
が
老
化
し

に
く
い
体
内
環
境
を
作
り
ま
す
。

 「
浪
費
体
質
」
に
な
る
た
め
に

ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
の
少
食
生
活
は
、
代
謝
を

低
下
さ
せ
老
化
を
促
進
し
や
す
い
こ
と
は
お

分
か
り
い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
？

健
康
的
で
若
々
し
さ
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
カ
ロ
リ
ー
を
控
え
て
食
事
を
減
ら
す
の

で
は
な
く
、
体
内
に
入
っ
た
カ
ロ
リ
ー
を
し
っ

か
り
と
使
う
「
浪
費
体
質
」
を
目
指
し
、
体

内
で
代
謝
が
活
発
に
行
わ
れ
る
身
体
を
作
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
の
食
生
活
の

ポ
イ
ン
ト
を
い
く
つ
か
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
一
日
三
回
の
体
内
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

食
事
で
体
内
を
し
っ
か
り
動
か
し
ま
し
ょ

う
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
体
を
動
か
す
運
動

は
一
日
に
何
度
も
で
き
ま
せ
ん
が
、
食
事
な

ら
で
き
ま
す
よ
ね
？　

食
事
の
た
び
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
、
体
内
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

※
胃
腸
の
調
子
が
悪
い
と
き
は
、
控
え
め
に

し
ま
し
ょ
う
。
胃
腸
に
負
担
が
か
か
る
と

逆
効
果
で
す
。

●
し
っ
か
り
噛
ん
で
効
果
ア
ッ
プ

噛
ま
な
い
食
事
は
効
果
半
減
で
す
。
飲
み

物
や
ゼ
リ
ー
ド
リ
ン
ク
な
ど
液
体
中
心
の
食

事
や
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
バ
ー
ス
ナ
ッ
ク
の

よ
う
な
栄
養
補
助
食
品
で
は
、
体
内
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
が
ほ
と
ん
ど
起
こ
り
ま
せ
ん
。

形
が
あ
る
も
の
を
し
っ
か
り
と
噛
ん
で
食

べ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
早
食
い
の
方

は
、
食
べ
方
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
温
か
い
も
の
で
消
費
ア
ッ
プ

冷
た
い
も
の
ば
か
り
の
お
食
事
を
し
て
い

ま
せ
ん
か
？　

特
に
朝
食
は
、
温
か
い
も
の

を
意
識
し
て
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
消

費
量
が
増
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
て
、
具
体
的
な
お
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
に

つ
い
て
は
、
次
回
お
伝
え
い
た
し
ま
す
。

日常の動作や運動をするなど、体を動か
すことによってエネルギーを消費します。最
もエネルギーを消費するイメージを持つとこ
ろですが、1日の消費量の約30%しかない
というのは、意外と少ないと思いませんか?
主に、動いている間しかエネルギーを消

費しないからなのです。基礎代謝のように
24時間消費し続けることは不可能。運動
だけでは思うように減量できないのはこのた
めです。

運動性熱代謝（生活活動代謝）
と消費の関係解説④

食事は、「エネルギーを摂ること」だと思
われがちですが、実はエネルギーを消費す
る活動でもあるのです。まず、食べ物を口
に入れて噛むことはあごの運動です。そして、
食道を通り、胃や腸で消化されます。消化
液がたくさん分泌され、胃腸が活発に動く
ためには、かなりのエネルギーを消費します。
「エクササイズ」というと手や足を動かす

運動のことを連想しますが、食事をするこ
とは胃腸が運動する「体内のエクササイズ」
とも言えます。
食後は体が温かくなりますよね。これは、

体内が運動をしているために熱が発生して
いる、つまりエネルギーを消費している証
拠なのです。

食事誘発性熱代謝と消費の関係解説⑤


