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第１８回漢方教室（漢方） 

漢方でプチダイエット－もっとスリムになりたい－ 

 
 

Ⅰ．「太っている」とは 

１ 体重が多いと肥満なのか？ 

   体重指数（body mass index：BMI） 

 ＢＭＩ＝体重(kg)／身長(m)２
 

       18.5 未満     やせ 

       18.5～25 未満   標準（標準値 22.0） 

       25～30 未満    肥満 

       30 以上      高度肥満 
 

２ 肥満と肥満症は違う 

  肥 満：身長に比べて体重の割合が大きい状態（BMI≧25） 

    肥満症：医学的に見て「治療が必要である」と判断される肥満 
 

３ 肥満にも２つのタイプがある 

１）リンゴ型肥満と洋ナシ型肥満 

(1)リンゴ型肥満（内臓脂肪型肥満） 

  ・上半身に脂肪がつくリンゴのような体型 

  ・太っていてもお腹の皮膚は掴みにくい 

  ・中高年の男性に多い 

  ・内臓脂肪は生活習慣の改善で減らしやすい 

  ・メタボリックシンドロームにはこのタイプの肥満が多い 

http://www.kyu-sapo.com/diet/dietinfo/post_78.html より 

  
(2)洋ナシ型肥満（皮下脂肪型肥満） 

 ・お尻に脂肪がつく洋ナシのような体型 

 ・上腕部、腹部、腰、臀部、大腿部の皮下に脂肪が蓄積する 

 ・お腹の皮膚は掴みやすく、しかも厚みがある 

 ・女性に多い 

 ・皮下脂肪は一度ついたらとれにくい 
http://www.kyu-sapo.com/diet/dietinfo/post_78.html より 
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２）脂肪が蓄積する場所が違う 

 

      皮下脂肪 

 

      内臓脂肪 

 

 

       リンゴ型肥満（内臓脂肪型肥満）             洋ナシ型肥満（皮下脂肪型肥満） 

                 http://www.med.osaka-u.ac.jp/pub/hp-mctr/bumon/taisya_1.html より 

 

４ メタボリックシンドロームって何？ 

１）診断の方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

２）生活習慣病とメタボリックシンドローム 

 ○生活習慣病 

   肥満・高血圧・糖尿病・高脂血症 ←『死の四重奏（Deadly Quartet）』 

   心筋梗塞や脳血管障害などで「死」へのリスクが高まる！ 

 ○メタボリックシンドローム 

   内臓脂肪の蓄積により、生活習慣病が起こりやすくなった状態 

 

３）メタボリックシンドロームはなぜ危険なのか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎腹囲 男性 85cm、女性 90cm 以上が必須 

   かつ 

○血圧 130/85mmHg 以上 

○中性脂肪 150mg/dL 以上 または HDLc 40mg/dL 未満 

○血糖 110mg/dL 以上 

   の 3 項目中 2 項目以上 

              －日本肥満学会（JASSO）基準(2005 年)－ 
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４）予兆を見逃すな！ 

 
 
しかし…… 

  
 

                                                                                      
→ 内臓脂肪が蓄積している兆候！ 

 

Ⅱ．今どき流行の防風通聖散（ぼうふうつうしょうさん） 

１ 防風通聖散[62]（ぼうふうつうしょうさん）という漢方薬 

１）構成生薬 

  黄芩・甘草・桔梗・石膏・白朮・大黄・荊芥・ 
山梔子・芍薬・川芎・当帰・薄荷・防風・麻黄・ 
連翹・生姜・滑石・芒硝  

        （以上、18 生薬） 
 

２）適応 

  高血圧／のぼせ／頭痛／耳鳴／肩こり／便秘      

  腹は緊張がよい／臍を中心に盛り上がる太鼓腹／ 

  むくみ／じん麻疹や湿疹ができやすい 

    → リンゴ型肥満？ 

                                                
高山宏世『漢方常用処方解説』より 

 

２ 防風通聖散が効くメカニズム 

 

〈防風通聖散の臨床効果〉 

  耐糖能異常を伴う肥満女性 81 名  
 （BMI 36.5±4.8kg/m2） 

  1,200Kcal／日のダイエット 

  5,000 歩以上／日の運動 

   （以上を 8 週間継続した後にスタート） 

 

 防風通聖散には腹囲を減らす効果がある 

   → 内臓脂肪を燃焼させる！ 

 

 

  
防風通聖散の腹囲に及ぼす影響

  
Chizuko Hioki,etc.: J.Trad.Med24:115-127,2007 より

 

・体重は昔と変わっていない 

・見かけ上は太っていない 

・BMI が 25%未満 

・腹囲が以前より増えた 

・中性脂肪、血糖値、血圧が徐々に  

高くなってきた 

0

-4

-8

-12

-16

-20

防風通聖散
プラセボ

(c
m

)

*

* *

**

*
**

P<0.05
P<0.01

0週 12週 24週
0

-4

-8

-12

-16

-20

防風通聖散
プラセボ

(c
m

)

*

* *

**

*
**

P<0.05
P<0.01

0週 12週 24週



 4 
 

『漢方治療のＡＢＣ』（日本医師会編）より

（一部改変）

『漢方治療のＡＢＣ』（日本医師会編）より

（一部改変）

３ 安易に使ってはいけない防風通聖散 

 麻黄（まおう）：交感神経興奮作用、中枢興奮作用 

     → 不眠、動悸、頻脈、興奮、血圧上昇、発汗過多、排尿障害など 

      虚血性心疾患（狭心症など）を誘発・悪化する危険性がある！ 

 大黄（だいおう）、芒硝（ぼうしょう）：瀉下作用 

     → 下痢、腹痛など 
 
 

Ⅲ．漢方からみる肥満 

１ 太っている人は実証か？ 

１）体力充実した者（実証）の特徴 
本物の肥満症（病的肥満） 

 → 実証の体質が多い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２）虚弱体質の者（虚証）の特徴 

 

プチダイエットを 
希望する人 

→ 虚証もいる 
 （いわゆる水太り） 
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２ 防已黄耆湯[20]（ぼういおうぎとう）は「水太り」の薬 

１）構成生薬 

  防已・黄耆・朮・生姜・大棗・甘草 （以上、6 生薬） 

２）適応 

  水太り／汗をかきやすい／色白／疲れやすい／ 

  膝関節が痛い／水がたまる（変形性膝関節症）／ 

  腹部はブヨブヨと軟弱で膨隆している（蛙腹）／ 

  下肢がむくむ／尿量が少ない 

 

 

 

 

高山宏世『漢方常用処方解説』より 
 

Ⅳ．プチダイエットを成功させるコツ 

１ 食事療法と運動療法が中心 

１）食事摂取カロリーと運動消費カロリー 

   ご飯一善分（女性用茶碗・125g）→ 約 180Kcal 
   100m 全力走 → 約 15Kcal 
   400m の軽い坂道を 10 分で歩く → 80～100Kcal 

２）無理のない食事療法 －ダイエットを継続させるために－ 

 (1) 朝食を重視した食生活（朝：昼：夕＝10：8：6） 

 (2) 夜食、間食は取らない 

 (3) 食事はゆっくりと楽しむ 

    よく噛んで時間をかけて食べる 

    おかずと白飯を口の中に一緒に入れない など 
 (4) 食事療法と運動療法は一体で行う 

 (5) 体重はある程度からなかなか減らないので、ダイエットに挫折しないこと 

    折れ線グラフを作成する 

    自分自身に目標達成のご褒美を用意する など 

 (6) 栄養のバランスを考えた食事内容 

 (7) 断食で急激に痩せようとしない 

    運動しながら減量しないと筋肉量が減少する 

    筋肉量を維持しながらダイエットするのはボクサーの減量と同じ 
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２ 運動療法の意義 

１）エネルギー産生 

 
      ATP（アデノシン三リン酸）： 

生物体で用いられるエネルギー保存および利用に関与する物質 
 

２）有酸素運動の勧め 

   有酸素運動（汗をかく程度の軽い全身運動）を長い時間（20 分間以上）行う 

     → 内臓脂肪を減らす効果がある 

   無酸素運動（100m 全力走など）では筋肉などに蓄えられた糖質がエネルギー源と

なり、貯蔵型エネルギーである脂肪は消費されない 

３）筋肉を付ける 

   基礎代謝量（アイドリングに相当）の増加 → ダンベル運動でもいい 
 
 

Ⅴ．肥満を改善する漢方薬 

１ 「肥満症」に保険適応をもつ 3 つの薬剤 

   ・マジンドール（中枢性食欲抑制薬） 

   ・防風通聖散[62]（ぼうふうつうしょうさん） 

   ・防已黄耆湯[20]（ぼういおうぎとう） 
 

ATP産生

無酸素過程 有酸素過程

嫌気的解糖
（糖質の代謝）

ピルビン酸

乳酸

ATP
（２分子）

ATP
（６分子）

好気的解糖
（糖質の代謝）

ピルビン酸 アセチルCoA

β酸化
（脂肪の代謝）

クエン酸回路

酸化的リン酸化

ATP
（糖質から ３０分子）
（脂質から１２９分子）

酸化系

Ｈ２Ｏ ＣＯ２
注：ＡＴＰの生産分子数は
糖質や脂肪１分子から
得られる数量である。
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（糖質から ３０分子）
（脂質から１２９分子）

酸化系
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注：ＡＴＰの生産分子数は
糖質や脂肪１分子から
得られる数量である。
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２ プチダイエットに使えそうな漢方薬 
○漢方治療の本質は不快な自覚症状の改善である 
○漢方薬を飲んでいても痩せられるわけではない（漢方のやせ薬などはない ） 

 

①防風通聖散[62]（ぼうふうつうしょうさん） 

  リンゴ型肥満／中心性肥満（臍を中心とした肥満）／便秘／狭心症がない／ 

  メタボリックシンドローム 

②防已黄耆湯[20]（ぼういおうぎとう） 

  洋ナシ型肥満／水太り（若い頃は痩せていた）／中高年女性／変形性膝関節症／ 
  色白／汗かき 

 ③大柴胡湯[8]（だいさいことう） 

  上腹部の張りと鈍痛／便秘／脂肪肝（肝機能障害）／肩こり 

 ④桃核承気湯[61]（とうかくじょうきとう） 

  女性／月経痛／激しい便秘／下腹部の張り／冷えのぼせ／過食症／イライラ 

 ⑤越婢加朮湯[28]（えっぴかじゅつとう） 

  関節の腫脹と疼痛／むくみ／狭心症がない 
 
 

★ 最後に一言 …… 

 ●ダイエットしたいなら、まず食事療法と運動療法が基本です。 

 ●漢方薬はあくまでも補助療法として用いることです。 

 ●防風通聖散のようにリスクが高い薬もあるので、きちんとした生活指導と服薬指導を 

   受けてから使いましょう。 


