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部分脂肪は減少させられるかを探る

Fat thickness of partial investigate whether to decrease
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Ⅰ．は　じ　め　に

近年、肥満体型の人が男性では 40代、女性で
は50代以上で割合が高い傾向がみられている（厚
生労働省健康局、2015）。過剰な体脂肪の蓄積は、
生活習慣病と密接な関連がある。また、年齢の増
加と共に生活習慣病のリスクが高まる為、生活習
慣の改善の為に適度な運動やダイエット等は健康
を維持するうえで重要とされ、痩身機器を用いた
ダイエットプログラム、運動や食事を中心にした
減量プログラム等が多く行われている。

体脂肪を減少させる方法の一つとして、手軽に
行える痩身機器を用いて行うことが増えている。
前報（伊原ら、2016）では女性を対象に 3ヶ月に
おける痩身機器を用いた施術が体幹各部位の皮下
脂肪厚の減少に及ぼす影響について検討したとこ
ろ、3ヶ月間における痩身機器を用いた施術は皮
下脂肪厚減少に効果があることを明らかにした。
また、痩身機器利用と運動による身体組成及び体
力に関する効果をみた報告によると、痩身機器を
利用した運動群は、痩身機器を利用しない運動群
と比較して、身体組成や体力は明らかに改善され
たと述べている（羽間ら、1992）。 さらに、505
名の女性を対象に痩身機器を用いた 3ヶ月の痩身
プログラムによる効果を検証したところ、体重、

BMI、上腕最大囲、胸囲、腹部最大囲、腹部最少
囲、臀囲、大腿最大囲、下腿最大囲、WHR（ウ
ェスト・ヒップ比）、体脂肪率及び体脂肪量が有
意に低下したことを明らかにしている（西村ら、
2007）。このように痩身機器と運動を組み合わせ
ることで、体脂肪の減少に効果があると考えられ
る。

一般に体重が増大する時期は秋や冬であり、夏
はあまり増大しない傾向があるといわれている

（神岡、1982）。夏と冬の減量プログラム実施の有
効性を身体組成の変化、有酸素性能力の変化、エ
ネルギー摂取状況から検討したところ、減量プロ
グラムは冬に行うことが有利であると報告してい
る（島本ら、1998）。 しかし、 市川（2001） は、
女子大生の体脂肪率が夏に低下し、秋・冬にかけ
て増加する季節的な変化を示すことを明らかにし
ている。さらに、山下ら（2005）によると体脂肪
率の月別変化は、秋から初冬にかけての増加が著
しく、夏期に低下するという傾向があることを報
告している。このように、減量プログラムの効果
的な時期に関する報告は幾つかみられるものの、
定まった見解は得られていない。

そこで本研究では、女性を対象に 3ヶ月間にお
ける痩身機器を用いた施術を夏期及び冬期に行い
季節変動が体幹部の皮下脂肪厚の減少に及ぼす影
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響について検討した。

Ⅱ．研　究　方　法

１．被検者　
被検者は、一般女性26名とし、5 月～7 月の 3

ヶ月間行ったグループ（SG）14名（43.2±10.2歳）
と、10月～12月の 3ヶ月間行ったグループ（WG）
12名（45.9±5.5歳） に分類した。 全被検者には
本研究の目的や研究方法について十分に説明を行
い、任意により参加の同意を得た。

２．形態計測
形態計測は、身長、体重、除脂肪量、脂肪量、

体脂肪率、上肢、下肢及び体幹の脂肪量、胴囲と
した。身長は身長計を用い計測し、体重、除脂肪
量、脂肪量、体脂肪率及び各部脂肪量は身体組成
測定装置（Body Composition Analyzer MC-190、
TANITA社製）を用いて測定した。胴囲は巻き
尺を使用し、巻き尺を臍部の上に合わせて測定を
行った。

３．痩身機器による施術
痩身機器による施術は、特製の痩身機器のキャ

ビテーションマシンを使用し（Fig.1）、月に 2 回
から 3 回の頻度で、SGは、5 月（pre）、6 月（Post- 
1）及び 7 月（Post-2）の 3ヶ月間、WGは、10月

（pre）、11月（Post-1）及び12月（Post-2）の 3
ヶ月間で測定を行った。1 回の施術は左右の横腹
部にキャビテーションマシンをあてそれぞれ 10
分間行った。

４．脂肪厚の測定
腹部の脂肪厚の測定は、 超音波 Bモード法に 

よる超音波診断装置（ECHOCAMERA SSD-500 
ALOKA社製）を用いて実施した。測定は、各月
に 1 回行った。上皮から筋表面までの距離を皮下
脂肪厚とし、その厚さを測定した。脂肪厚の撮影
部位は左右の横腹部とした。

５．統計処理
全ての測定項目は各群の平均値及び標準偏差で

示した。差の検定は、二元配置分散分析を用いて
行い、その後post-hoc test（FisherのPLSD法）
を用いて有意性を識別した。いずれも、有意水準
は 5％未満とした。

Ⅲ．結　　果

Table 1は、被検者の身長、体重、除脂肪量、
脂肪量、 体脂肪率、 胴囲を SG及び WGで Pre、
Post-1及びPost-2で比較したものである。すべて
の項目において、Post-2が最も低い値を示したが、
有意な差は認められなかった。しかし、胴囲にお

い て は SG、WG 共 に Pre と
Post-2間で有意な差が認められ
た。 また、SG及び WGにおけ
る体幹、上肢及び下肢の各脂肪
量をPre、Post-1及びPost-2で
比較したところPost-2が最も低
い値を示したが、有意な差は認
められなかった（Table 2）。

SG及び WGにおける左右横
腹部の脂肪厚をPre、Post-1及
び Post-2 で比較したところ、
SG で 横 腹 部 左 右 共 に Pre とFig.1．Cavitation machine
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Post-2間で有意な差が認められ、Post-2が最も低
い値を示した（Table 3）。

Fig.2に、SG及びWGの横腹部左右の脂肪厚の
Preを100%とし、Preに対するPost-1及びPost-2
の減少率を示した。SG では、 左右共に Preと

Post-2（右：92.5%、 左：92.7%） の間、Post-1
（96.7%）とPost-2（92.7%）の間で有意な差が認
められた。 一方、WG では、 左右共に Pre と
Post-2（右：95.5%、左95.4%）の間で有意な差が
認められた。 減少率では、 特に SG の Pre と

Table 1．Physical characteristics of SG and WG.

Table 2．  Comparison of fat volume of whole body among the pre, post-1 
and post-2 in SG and WG.
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Post-2 の間で大きな低下がみられた。 また、
Post-1及びPost-2の減少率をSGとWGで比較し
たところPost-2でSGの方が大きな減少率を示し
たが有意な差は認められなかった。

Ⅳ．考　　察

先行研究では、痩身器具を使用した週 3 回、3
ヶ月間の痩身プログラムを実施したところ、体重
が 5.7±2.6kg、 体脂肪率で 3.7±3.4％低下したこ

Table 3．  Comparison of fat thickness of trunk among the pre, 
post-1 and post-2 in SG and WG.

Fig.2．Changes in decrease rate of trunk fat thickness among the pre, post-1 and post-2 in SG and WG.
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とを報告している（羽間ら、1992）。また、痩身
器具の利用が肥満改善に及ぼす影響を検討した報
告（羽間ら、1992）によると、体重が7.1kg低下し、
各部周径囲も有意に低下したが、体脂肪率では変
化が認められなかったことを明らかにしている。
本研究では、有意差が認められなかったものの、
体重はSG及びWG共にPost-2が最も低い値を示
したことから先行研究の結果を支持するものであ
り、また、体脂肪率も減少し、胴囲で両群共に
PreよりPost-2が有意に低い値を示したことから、
これらの先行研究を支持するものであった。

横腹部左右の脂肪厚をみたところSGでは、左
右共にPreよりPost-2が有意に低い値を示したが、
WGでは、左右共にPost-2が最も低い値を示した
ものの有意な差は認められなかった。

小中学生の身体状況と生活習慣の季節的変化を
みた報告（森ら、2007）によると、体脂肪率は、
9 月と 12月で比較したところ 12月が有意に増加
する傾向がみられ、気温が低いなど気候の変化に
伴い、活動量が低下し、体脂肪が蓄積されやすく
なっている事が述べられている。また、体脂肪率
の季節変動をみた山下ら（2005）によると、女性
において、4 月～7 月まで体脂肪率は低下し、7
月が最低値を示したが、10月から上昇し、12月
が最も高い値を示したと報告している。さらに、
市川（2001）も、女子大生の体脂肪率が夏に低下
し、秋から冬にかけて増加する季節的な変化を示
すことを明らかにしている。これらのことから、
身体の脂肪は、夏より冬が蓄積しやすく落ちにく
いことが考えられる。 本研究では、SG の方が
WGより体重や脂肪量及び脂肪厚の大きな減少が
認められたことからも同じ頻度での痩身機器を用
いた施術では、季節によって脂肪厚の減少の度合
いに違いがあることが推察された。

Ⅴ．ま　と　め

本研究では、女性を対象に 3ヶ月間における痩
身機器を用いた施術を夏期及び冬期に行い季節変

動が体幹部の皮下脂肪厚の減少に及ぼす影響につ
いて検討した。その結果、SG及び WG共に横腹
部の脂肪厚の減少はみられ、特にSGでは有意な
減少がみられたことから季節によって脂肪厚の減
少の度合いに違いがあり、夏期の方がより効果的
であることが推察された。
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