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血圧が下がる 

体重をちょっと減らすと、血圧を下げられます 

② 体の中の脂肪細胞はいろいろな物質を出していて、物質が出る量は 

脂肪細胞の大きさによって異なります 

長野市保健所健康課 

電  話 ２２６-９９６１  

F A X 226-9982 

 BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)  

 

悪玉サイトカイン   って… 

・血管を固くする 

・血管に炎症を起こす 

・交感神経を刺激し血管を収縮させる 

・塩を再吸収するホルモンの調整を 

うまくできなくさせる 

 ・動脈硬化を起こさないようにしてくれる 

・血管に炎症を起こさないようにしてくれる 

善玉サイトカイン   って… 

脂肪細胞 

脂肪細胞が大きくなり悪玉サイトカイン   がたくさん出る 

BMI が 25 以上 の時 

BMI が 18.5～24.9 の時 

脂肪細胞から善玉サイトカイン   がたくさん出る 

体重が３～５kg 減ると善玉サイトカインの 

出が良くなります 

  

毎日食べている 120kcal のお菓子を 2 か月間 

減らすことで約１kg 減量できます 

チョコクッキー２枚分 

脂肪細胞 

悪玉サイトカイン  が

少なくなる 

① 体の血液の量は体重で決まります （ 血液は体重の 13 分の１ ） 

体重が増えると 

心臓からより多くの 

血液を送り出す 

体重が減ると 

心臓から強い圧で 

血液を送り出さなく

てもよくなる 

血圧が上がる 血圧が下がる 

血圧が上がる 

 


