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山田　太郎 様の肥満に関する遺伝的なリスク度は  て 合計数= 5 個です。
遺伝的には痩せやすい体質です。

あなたと同じ

遺伝子多型保有率

あなたの

リスク度
測定遺伝子

β2AR

11

β3AR

UCP1

UCP2

遺伝子多型の特徴

肥 満

肥満関連遺伝子の測定結果

レベル1 = 弱い
0 ～ 3 個

レベル2 = やや弱い
4 ～ 5 個

レベル3 = 日本人平均
6 個

レベル4 = やや強い
7 個

レベル5 = 強い
8 ～14 個

現在、適正体型（BMI値：18.7）です。内臓脂肪、皮下脂肪ともに燃焼が悪く、
総合的にみると1日あたり 150 kcalほど基礎代謝量が少ない体質です。
150 kcalといっても、1ヶ月間で約 2 日分の食事量に相当します。

あなたの標準体重( 66.6 kg )を維持するための適正カロリーは、一日あたり 2,248 kcalです。

●現在、定期的な運動習慣がないようですので、身体を動かす習慣をつけてカロリー消費量を増やしましょう。

レベル２（やや弱い）

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が150kcal
少ない。また、内臓脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を分解させるホルモン（アドレナリン）の働きが弱く、基礎代謝量が50kcal少
ない。また、皮下脂肪が蓄積されやすいため、下半身に脂肪がつきやすい。

脂肪を燃焼させる働き（UCP1）が弱く、基礎代謝量が50kcal少ない。また、内臓
脂肪が蓄積されやすいため、おなかまわりに脂肪がつきやすい。

脂肪を燃焼させる働き（UCP2）が弱く、内臓脂肪・皮下脂肪が蓄積されやすい。

PE12

肥満に関するアドバイス

脂肪の分解と燃焼について理解しましょう
脂肪の分解力と燃焼は異なる働きです。下の図のように脂肪は、①分解される→②必要な栄養素を利用して燃焼され

る→③エネルギーとなる、の順番で利用されます。

「β3AR」及び「β2AR」遺伝子多型を保有していますので、脂肪分解の働きは苦手な体質です。

脂肪分解にはアドレナリンを分泌させる必要があり、これには「カプサイシン」の摂取、もしくは運動などで身体を

動かす必要があります。

「UCP1」遺伝子多型を保有しているため、脂肪燃焼は苦手な体質です。「 L-カルニチン」、「 ビタミンB1 」、
「 コエンザイムQ10 」は、脂肪燃焼に不可欠な栄養素です。

お腹まわりに脂肪がつきやすい
「β3AR」及び「UCP1」遺伝子多型を保有していますので、内臓脂肪がつきやすく、お腹まわりに脂肪がつきや
すい体質です。内臓脂肪を直接エネルギーとして利用する「有酸素運動」はとても効果的です。


