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代謝の低下や肉付きの変化が次から次へと起こる大人のボディに、若い頃と同じダイエット法では
太刀打ちできないもの。最先端の痩身治療を知り尽くす藤井クリニック・藤井靖成院長に、

大人でも美ボディであり続ける秘訣を教えていただきました。

“美容のかかりつけ医”を持って、10年先も理想の体に！

大阪梅田・藤井クリニック　
藤井靖成院長

PROFILE●ふじい・やすなり●和歌山県
立医科大学卒。内科や消化器内科、美容
外科、美容皮膚科など幅広い医療分野に
精通し、消化器内視鏡指導医としても知
られる。豊富な医療知識を生かし、’07年
藤井クリニックを開院。’11年藤井クリニッ
ク大阪駅前開院、現職へ。

教えてくださったのは…
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22 野村不動産西梅田ビル8F tel.0120-
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藤井先生に聞く！

「大人でも美ボディ」のための秘訣快楽や多幸感を生む
“脳の報酬系”も

年齢と共に変化すると心得て
人の食欲は、“報酬系”と呼ばれる脳の神経回路に 
よってコントロールされています。食事をすると脳
内で喜び＝快楽を感じるドーパミンが放出され、
もっと食べたいという欲求が強まり、さらに食べる
という繰り返しで肥満につながっていくのです。こ
の快感や多幸感を得るためのホルモン・ドーパミン
は、運動など、何かを達成したり褒められたりした
ときにも放出されます。こうしたドーパミンのメカ
ニズムを利用して、「運動＝快感」 と体に覚えこま
せるのもダイエットに有効ですが、 残念ながら運
動によって脳の報酬系を喜ばせることができるの
は20代まで。30代以降は運動だけではドーパミン
が放出されにくく、食に走りやすくなるので運動や
エクササイズが続きにくいのです。

我慢のダイエットは続かない！
習慣を変えるのが大事

食べたいものを我慢したり、辛い思いをして運動を
続けて減量しても、いちばん落としたい二の腕や下
腹の脂肪は落ちず、反対に残したい胸やお尻から
痩せてしまう…自力ダイエットでよく聞かれるお悩
みです。スリムな美ボディでいるためには、ある程
度の食のコントロールや適度な運動は必要ですが、
ストレスになるほど我慢して追い込むのは逆効果。
人は我慢の限界を超えると正常な恒常性で動いて
いる脳の構造が壊れ、正しいジャッジができなくな
ります。だからドカ食いや偏食などダイエット中の
御法度を犯してしまうようになり、リバウンドを繰
り返してしまうのです。生き方を変えるのは難しい
からこそ、せめて無理のない健康的な生活を送るこ
とを心がけるのが大切です。

誰しも23歳から老化は始まる！
楽しく生きるために
アンチエイジング医療を
取り入れるのが賢明

細胞の成長のピークは18〜19歳。そこから5年は 
横ばいで、あとは老化の一途に。一般的にまだまだ 
若いといわれる22〜23歳頃からすでに死へ向かっ
て老化していくので、顔のシワやたるみだけでなく、 
代謝の低下や痩せにくさといった“ボディの老化” 
もだんだん実感していくことになります。自然な老
化による体の変化に対しては、やはり安全で確実な
医療によるアンチエイジングや痩身を味方につける
のが賢い選択です。例えば冷却することによって余
分な脂肪細胞だけを凍結させて体外へ排出する切
らない痩身治療も今は非常に人気です。自分に無
理強いをせず、人生を謳歌しながら、いつまでも若々
しい美ボディを保ちたいなら、ぜひ前向きに検討を。

老化をごまかしながら
生きるのではなく
正しい情報を知って
正しく選択する時代へ

美容医療が身近になったのは、ここ10年ほど。外科 
しかなかった頃は、肌のたるみには切って引っ張る手
術、 医療痩身したくなったら脂肪吸引するというよ
うに、 それなりのリスクを伴う選択肢しかありません
でした。そのため「成熟した美しさもある」「ありのま
まが美しい」と精神の美の観点から老化を捉える向
き がありましたが、さまざまな治療法が確立され、機
器の精度や医療技術が向上してきた今は、手術をし
ない美容医療も理想の美を叶えるための選択肢のひ
とつとして認知されるように。だからこそ、これから
は正しい情報と手段を選択していくことが重要です。
化粧品を見直すべきか、美容医療を始めるべきか。自
分にとってベストな選択をすることが、ごまかし の
ない本当の美しさを手に入れる鍵に。
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今のお悩みから未来の疑問まで

ドクターの誌上カウンセリング

トレーニングしたり
食事に気をつけたりしても

下腹が出てしまって…
  細田真帆さん

代
謝
の
低
下
、贅
肉
の
定
着
は
必
然
！

早
め
の
医
療
痩
身
で
美
ボ
デ
ィ
維
持
を

藤
井
先
生（
以
下
藤
井
）●
細
田
さ
ん
は
ま
だ
お
若

く
て
ス
タ
イ
ル
も
維
持
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
油
断
す

る
と
太
り
や
す
い
タ
イ
プ
で
す
よ
ね
。

細
田
さ
ん（
以
下
細
田
）
●
そ
う
な
ん
で
す（
涙
）。

筋
ト
レ
し
た
り
食
事
に
気
を
つ
け
た
り
し
て
自
分
な

り
に
努
力
し
て
い
る
の
で
す
が
、
体
重
が
減
っ
て
も

下
腹
だ
け
は
ど
う
し
て
も
落
ち
な
く
て
…
。

藤
井
●
思
春
期
以
降
は
脂
肪
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
も

数
も
変
わ
る
こ
と
が
な
い
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田
●
そ
う
な
ん
で
す
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ョ
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ク
な
事
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…
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藤
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分
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ら
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実
で
す
よ
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肪
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射
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ら
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ザ
ー
、
脂
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熱
し
た
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凍
ら
せ
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体
外
へ
排
出
す
る
も
の
ま
で
、
手
術
の
い
ら
な
い
治

療
法
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

細
田
●
手
術
せ
ず
に
脂
肪
を
な
く
せ
る
な
ん
て
！

藤
井
●
脂
肪
細
胞
を
凍
ら
せ
て
体
外
へ
排
出
す
る

治
療
法
は
、
広
範
囲
の
脂
肪
に
一
気
に
ア
プ
ロ
ー
チ

で
き
る
う
え
、一
度
減
っ
た
脂
肪

は
リ
バ
ウ
ン
ド
し
な
い
の
で
、
細

田
さ
ん
に
は
特
に
お
す
す
め
で

す
。
こ
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ら
さ
ら
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落
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て
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肪
が
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す
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な
っ
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の
で
、
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始
め
れ
ば
始
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る
ほ
ど
、体
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維
持
が
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り
ま
す
よ
。
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で
も
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る

〝
美
の
か
か
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医
〟を

当
た
り
前
の
も
の
に

藤
井
●
人
の
細
胞
の
成
長
は
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〜
19
歳
に
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ー
ク
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迎
え
、あ
と

は
上
が
る
こ
と
は
な
く
老
化
し

ビューティ・メダリストが体験！

Start!

お悩み

藤井院長→
細田さんへの
診断結果

PROFILE●ほそだ・まほ●ビューティ・
メダリスト14期生。兵庫県在住。2018
ミスユニバースジャパン兵庫グランプリ。

て
い
く
だ
け
。
細
田
さ
ん
は
ま
だ
21
歳
で
す
が
、
体

は
確
実
に
老
化
に
向
か
っ
て
い
ま
す
。

細
田
●
確
実
に（
笑
）。

藤
井
●
健
康
な
体
を
維
持
し
よ
う
と
思
っ
た
ら
、
病

院
に
か
か
っ
た
り
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
た
り
し
ま

す
よ
ね
。
そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、
美
し
さ
を
維
持
し

た
い
と
思
っ
た
ら
、
信
頼
で
き
る
美
容
ク
リ
ニ
ッ
ク

へ
行
き
、
こ
ま
め
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
す
る
こ
と
が
大

事
な
ん
で
す
。
太
り
や
す
く
な
っ
た
、
お
肉
が
と
れ

に
く
く
な
っ
た
と
、若
い
頃
と
は
明
ら
か
に
違
う“

変

化”

を
感
じ
た
ら
、
ま
ず
は
美
容
ク
リ
ニ
ッ
ク
へ
相

談
に
行
く
。
そ
ん
な
ふ
う
に
、
美
容
で
も”

か
か
り
つ

け
医”

を
持
つ
こ
と
が
当
た
り
前
に
な
れ
ば
、
今
よ

り
も
っ
と
ラ
ク
に
美
ボ
デ
ィ
を
維
持
で
き
る
よ
う
に

な
る
は
ず
で
す
。
そ
の
か
か
り
つ
け
医
が
さ
ま
ざ
ま

な
治
療
法
を
提
案
で
き
る
選
択
肢
と
確
か
な
技
術
力
、

豊
富
な
知
識
を
持
っ
て
い
た
ら
、な
お
安
心
で
す
ね
。

細
田
●
美
容
に
も
か
か
り
つ
け
医
が
必
要
だ
な
ん
て

思
っ
て
も
み
ま
せ
ん
で
し
た
。
信
頼
で
き
る
ド
ク
タ
ー

と
二
人
三
脚
で
美
し
く
年
を
重
ね
て
い
き
た
い
で
す
！

太りやすさは老化の兆候。
体形維持が難しくなったら
美容医療で解決を

“
”

美容にも信頼できる
かかりつけ医がいれば

老化も怖く
ありませんね

病気と同じように、
老化も“治療”するもの。

美容医療も
選択肢のひとつに
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