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1 カロリー制限
せいげん

をするとどう

変化
へ ん か

するか 

今
いま

から50年
ねん

以上
いじょう

前
まえ

に、アメリカで健康
けんこう

な男性
だんせい

36人
にん

を集
あつ

めて、食
た

べる量
りょう

を強制的
きょうせいてき

に半年間
はんとしかん

、半分
はんぶん

に減
へ

ら

すという「飢餓
き が

研究
けんきゅう

」が行
おこな

われました。この研究
けんきゅう

は、

飢餓
き が

状態
じょうたい

になったとき、どのような変化
へ ん か

が起
お

こるか

を調
しら

べたものです。体重
たいじゅう

が平均
へいきん

25％減
へ

ったほかに、

様々
さまざま

な変化
へ ん か

が生
しょう

じました。その変化
へ ん か

は以下
い か

のような

ものでした。 

【食
しょく

への没頭
ぼっとう

】 

・食
た

べ物
もの

のこと、食
た

べることを絶
た

え間
ま

なく考
かんが

えて

日常
にちじょう

行動
こうどう

に集 中
しゅうちゅう

できない 

・食
た

べ物
もの

に関係
かんけい

した職 業
しょくぎょう

に替
か

わる（コック、農業
のうぎょう

） 

・食
た

べるのに時間
じ か ん

をかける 

・塩
しお

や香辛料
こうしんりょう

、紅茶
こうちゃ

やコーヒー使用
し よ う

量
りょう

の劇的
げきてき

な増加
ぞ う か

 

 

  



【過食
かしょく

と嘔吐
お う と

】 

（節食
せっしょく

期間中
きかんちゅう

） 

・節食
せっしょく

が守
まも

れず、完全
かんぜん

にコントロールを失
うしな

って食
た

べ、

その後
ご

嘔吐
お う と

をして自己
じ こ

嫌悪感
けんおかん

を訴
うった

えた 

（節食
せっしょく

期間
き か ん

終了後
しゅうりょうご

） 

・特
とく

に週末
しゅうまつ

に過食
かしょく

が止
や

められない（ただし、半年後
はんとしご

に

は多
おお

くは普通
ふ つ う

の食事
しょくじ

量
りょう

に戻
もど

った） 

 

【精神面
せいしんめん

の変化
へ ん か

】 

・うつ状態
じょうたい

の出現
しゅつげん

 

・そう状態
じょうたい

とうつ状態
じょうたい

の繰
く

り返
かえ

し 

・いらだちや怒
いか

りの爆発
ばくはつ

 

・衛生面
えいせいめん

への関心
かんしん

がなくなる 

・人
ひと

とのつきあいをしなくなる 

・性的
せいてき

興味
きょうみ

の減少
げんしょう

 

  



この研究
けんきゅう

結果
け っ か

からわかるのは、もともと心身
しんしん

とも

に健康
けんこう

な人でも、強制的
きょうせいてき

に食事
しょくじ

量
りょう

を減
へ

らされること

によって、心理
し ん り

や行動
こうどう

に大
おお

きな変化
へ ん か

が生
しょう

じたという

ことです。このうちのいくつかは、もともと摂食
せっしょく

障害
しょうがい

という病気
びょうき

に特徴的
とくちょうてき

な症 状
しょうじょう

だといわれてい

ました。しかし、実際
じっさい

には摂食
せっしょく

障害
しょうがい

であるかどうか

にかかわらず、食
た

べる量
りょう

を減
へ

らしたことだけで起
お

き

ている症 状
しょうじょう

かもしれません。 

 

 

 



2 摂食
せっしょく

障害
しょうがい

と脳
のう

 

どんな病気
びょうき

でも、「病気
びょうき

になりつつある人
ひと

」を対象
たいしょう

にした研究
けんきゅう

はほとんどなされていません。そのよう

な人
ひと

をみつけるのが難
むずか

しいからです。摂食
せっしょく

障害
しょうがい

で

も、既
すで

に病気
びょうき

である人と、病気
びょうき

にかかっていない人
ひと

、

そして病気
びょうき

から回復
かいふく

した人
ひと

、について調
しら

べることが多
おお

いです。そうすると、病気
びょうき

になっていく経過
け い か

を調
しら

べる

のはほぼ無理
む り

です。 

 

しかし、最近
さいきん

の脳
のう

科学
か が く

では、「脳
のう

の不調
ふちょう

」がどのよ

うなものか、少
すこ

しずつわかってきました。そのいくつ

かをここでご紹介
しょうかい

します。 

 

  



1）「体
からだ

の声
こえ

を聴
き

く」ことが苦手
に が て

になる 

 体
からだ

の声
こえ

、というのは、自分
じ ぶ ん

の身体
しんたい

の感覚
かんかく

が出
だ

す信号
しんごう

のことです。視覚
し か く

、聴覚
ちょうかく

、嗅覚
きゅうかく

、触覚
しょっかく

、味覚
み か く

の五感
ご か ん

は有名
ゆうめい

です。そのほかに、空腹
くうふく

、痛
いた

み、温度
お ん ど

など、身体
しんたい

が外界
がいかい

や身体
しんたい

の内部
な い ぶ

を察知
さ っ ち

して脳
のう

に知
し

らせるしくみ

は色々
いろいろ

あります。手
て

や足
あし

がどこにあるかという位置
い ち

の

感覚
かんかく

なども含
ふく

まれます（足
あし

がしびれたら歩
ある

きにくくな

るのは、神経
しんけい

のはたらきが一時的
いちじてき

ににぶって、いつも

と違
ちが

う感覚
かんかく

になるからです）。 

摂食
せっしょく

障害
しょうがい

の場合
ば あ い

、「満腹
まんぷく

か空腹
くうふく

かという身体
しんたい

の

感覚
かんかく

を読
よ

み取
と

って食事
しょくじ

をとる」という、人間
にんげん

の動物的
どうぶつてき

カンがにぶっているといわれています。つまり、「こ

のような食事
しょくじ

をしたい」「こうすれば太
ふと

らない」とい

った、頭
あたま

の中
なか

で考
かんが

えたことを脳
のう

も重視
じゅうし

して、「おな

かがすいている」という信号
しんごう

に従
したが

わなくなります。

そうすると、本当
ほんとう

におなかが減
へ

らなくなるようです。 

 



2） 楽
たの

しいことを楽
たの

しく感
かん

じなくなる 

 摂食
せっしょく

障害
しょうがい

になると、普通
ふ つ う

なら楽
たの

しいと感
かん

じられる

ようなこと（きれいなもの、かわいいものをみたりす

る）や、ちょっとしたゲームでの勝
か

ち負
ま

けなどで喜
よろこ

ぶ

ことが少
すく

なくなる、という研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。病気
びょうき

になると、その場
ば

で楽
たの

しいと思
おも

う代
か

わりに、「ゲーム

に負
ま

けることで自分
じ ぶ ん

がどう評価
ひょうか

されるのか」といった

ことに、より気
き

をとられてしまいます。その結果
け っ か

、ゲ

ームそのものへの集 中
しゅうちゅう

力
りょく

は落
お

ちていきます。患者
かんじゃ

さんの側
がわ

に立つと、周囲
しゅうい

の楽
たの

しいことが減
へ

っていくわ

けですから、当然
とうぜん

不機嫌
ふ き げ ん

になって、カリカリと怒
おこ

る

場面
ば め ん

が増
ふ

えていくことになります。 

 



3） 脳
のう

が、「細
ほそ

いからだつき」を好
この

ましいと

感
かん

じる 

 脳
のう

の画像
が ぞ う

研究
けんきゅう

によると、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

の患者
かんじゃ

さんで

は、標 準
ひょうじゅん

よりも細
ほそ

い体つきをみたときに、脳
のう

のある

部分
ぶ ぶ ん

がより大
おお

きく反応
はんのう

していました。この反応
はんのう

がどの

ような意味
い み

を持
も

つのかはまだわかっていません。しか

し、患者
かんじゃ

さんの感想
かんそう

（好
この

ましく感
かん

じる）とあわせて考
かんが

えると、脳
のう

も細
ほそ

い体
からだ

つきに共感
きょうかん

を示
しめ

しているようで

す。ちなみに、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

ではない人
ひと

だと、その部分
ぶ ぶ ん

は標 準
ひょうじゅん

体重
たいじゅう

の体
からだ

つきに対
たい

して、より大
おお

きく反応
はんのう

し

ていました。 

 

 

  



4） 炭水化物
たんすいかぶつ

を食
た

べると気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなる 

 これは仮説
か せ つ

にすぎませんが、脳
のう

の中
なか

で、セロトニン

と呼
よ

ばれる物質
ぶっしつ

を受
う

け渡
わた

しする機能
き の う

の不調
ふちょう

が起
お

こる

といわれています。バランスが崩
くず

れた状態
じょうたい

になると、

炭水化物
たんすいかぶつ

を食
た

べたときに不機嫌
ふ き げ ん

になりやすいのでは

ないか、という人
ひと

もいます（だからといって、炭水化物
たんすいかぶつ

を食
た

べないでいい、というわけではありません）。 

 

  



5） 食
た

べ物
もの

を「より大
おお

きく」感
かん

じる 

 最後
さ い ご

は、食
た

べ物
もの

の見
み

え方
かた

まで変化
へ ん か

しているかもしれ

ないという仮説
か せ つ

です。とある研究
けんきゅう

によれば、患者
かんじゃ

さ

んではお皿
さら

に盛
も

った食
た

べ物
もの

の大
おお

きさを、普通
ふ つ う

より大
おお

き

く感
かん

じているそうです。もしそうだとすると、出
だ

され

た食事
しょくじ

をみて「これは多
おお

すぎて食
た

べられない！」と思
おも

うことがあっても不思議
ふ し ぎ

ではありません。 

 

 

  



3 摂食
せっしょく

障害
しょうがい

で「縮
ちぢ

む」 

1 脳
のう

が縮
ちぢ

む 

 体重
たいじゅう

が減
へ

るときに、脳
のう

も縮
ちぢ

むという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があ

ります。脳
のう

の縮
ちぢ

み具合
ぐ あ い

は、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

の病 状
びょうじょう

と関係
かんけい

があるともいわれています。摂食
せっしょく

障害
しょうがい

から回復
かいふく

して、

脳
のう

の体積
たいせき

が元
もと

に戻
もど

るかについて、現在
げんざい

研究
けんきゅう

が行
おこな

われ

ています。脳
のう

が縮
ちぢ

むことで、前
まえ

のページにあげた、「脳
のう

の不調
ふちょう

」が起
お

きているかもしれません。 

 

2 骨
ほね

がもろくなる 

 栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

することで、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がって、背
せ

が縮
ちぢ

ん

できます。 

背
せ

が縮
ちぢ

むだけではなく、内臓
ないぞう

が下に落
お

ちていき、

体型
たいけい

全体
ぜんたい

が変化
へ ん か

します。一度
い ち ど

骨格
こっかく

の変化
へ ん か

が起
お

こると、

摂食
せっしょく

障害
しょうがい

が治
なお

ったあとも、元
もと

に戻
もど

りません。体型
たいけい

を

よくしようとしてダイエットを始
はじ

めることが多
おお

いの

ですが、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

にかかると、かえって体型
たいけい

は崩
くず

れ



ていくことになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



4メディアとダイエット 

 メディアがダイエットをうながしているかもしれ

ません。 

 この写真
しゃしん

の女性
じょせい

は、太
ふと

ってみえますか？ 

 
 

  



5 健康
けんこう

な生活
せいかつ

とは？ 

 食事
しょくじ

・運動
うんどう

・ストレス・睡眠
すいみん

・趣味
し ゅ み

など、健康
けんこう

な生活
せいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 

  

 

 



6 一定
いってい

のリズムで、2品
しな

以上、

3回
かい

食
た

べよう

 

その時
とき

の気分
き ぶ ん

や空腹感
くうふくかん

に従
したが

って食事
しょくじ

をとると、

過食
かしょく

になったり拒食
きょしょく

になったりします。誤
あやま

ったダイ

エットの多
おお

くは、「単品
たんぴん

ダイエット」や「特定
とくてい

の栄養
えいよう

をとらない」というものです。こうした食事
しょくじ

法
ほう

は

長期的
ちょうきてき

にみると健康
けんこう

に害
がい

が生
しょう

じるものもあります。

規則
き そ く

正
ただ

しい食事
しょくじ

を適
てき

量
りょう

とることは、摂食
せっしょく

障害
しょうがい

から

脱出
だっしゅつ

する第一歩
だいいっぽ

です。 

夜 昼 朝 


