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からみた満腹感のメカニズムについての一考察

中島佳緒里※1<!!清水 遵

A study on satiation mechanisms :from the viewpoint of the verbalization 

Kaori Nakajima and Jun ShimIzu 

蓄さ雷

昨今の食を取り巻く環境の変化は，不適切な食習慣を加速させ，カロリーや脂肪の過剰摂取，過激なダイエット

などの問題を招いている。本論文は， このような環境や食習慣の変化を踏まえ，摂食行動の調節を概観し，言語表

現からみた満腹感のメカニズムを考察することを目的とした。ヒトの摂食行動は，満腹や空腹，エネルギー収支に

よる生理的調節よりむしろ，社会・文化的な影響を強く受けた認知的調節に偏向する傾向にある O 一方，満腹j惑を

示す言葉は，我々の調査では，腹部}臓器の知党や状態，擬態語などの内臓感覚を表現した局所的表現と，幸福感や

晴好@食物の評価，摂食に伴う充実感などの報酬系の情報を解釈した認知的表現に分類された。さらに，食事に伴

う内臓感覚について，健康な大学生340名を対象に質問紙調査を行い，表現の構造化を試みたところ， r容量 e重量
因子Jr運動因子Jr嫌悪因子jの3因子構造であることが明らかになった。内臓感覚表現の特徴は 3因子ともに
不快を示す表現であり，認知的な表現と相反する作用を持っと考えられた。
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1.問題

2007年の国民健康 e栄養調査報告によれば， 20 

歳以上の男性はいずれの年齢階級においてもBl¥1

1 Cbody ma.ss index) 25kg j rrf以上の肥満者の

割合が， 20年前， 10年前と比べ増加しているO 一

方， 女性の 20'""'-'40歳代においては， BMI 

18.5kgj rrf以下の低体重の割合が増加している

(厚生統計協会. 2010)。つまり，この20年で男性

は太りつつあり，女性は痩せつつある傾向を示し

ているO また，子供の肥満も増加しており，

生以下の肥満児は過去20年間で1.5""'-'2倍となっ

ていることも報告されている(文部科学省虜

2009)若:年者の肥満傾向をもたらす要法!として，

ライフスタイルの多様化，家族のあり方の変化，

来 1 心理学研究科研究生

内1蔵感覚

外食産業の市場規模拡大，食関連矯報の氾濫等，

食を取り巻く社会環境の変化に伴う，個人の摂食

行動の変化があげられるO 家庭での金環境も，こ

れまでのー汁三菜型から紹人の好きなものを寄せ

集めた単品メニューが並ぶ食卓に変わってきてお

り，全体の食品のうち個人だけが飲食した食品が

2割，家族のだれかと共有したがほぼ個人で食べ

た食品が6割に及んで、いたことが報告されている。

すなわち従来型の共食の習d演が失われ，母親がi史I

数を多くそろえた食事を用意しでも，子供はカッ

プ麺や菓子パンを食べていたりする個食の現状が

指摘されている(足立. 2000)。個食をしている

子供たちには，空腹感や満腹感が少ないことや

「夜よく限れないJIだるくなりやすい」などの不

定愁訴をもっ割合が高い(生活情報センター. 20 

06)。本来ならば，家庭での食事において，自分

の空腹や満腹を見極めなから，バランスの良い食

。。
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事を適量食べることを習得していくのだが，個食

や単iElメニューなどの増加により適切な摂食行動

を習得する場が減少しているようである。また，

農林水産省の調査によると，夕食以降の間食をす

ると答えた小胸中学生は52.2%，その時間帯は20

'""21時63.7%，22日寺以降というものも11.7%存在

した(!:主活情報センター. 2006)。間食をする理

由は， I夕食だけでは足りないj との栄養補給目

的が過半数であったが， I口寂しくなり何となく J

「家族が食べているのを見て」が33.9%を占めて

いた。これらの調査結果は，子供の頃より満腹や

空腹とは関係なく，摂食している状況を示唆して

いるO このような食習慣の変化は，コンビニエン

スストアや24日寺間営業のスーパーの普及， レト Jレ

ト食品などの簡易的な食品の増加，メガフーズな

どの企業戦絡等，いつでも自分の食べたい時に，

自分の好きな物を食べられるような環境により加

速され，結果としてカロリーや脂質の過剰摂取を

日常的に生じさせている可能性が高い。この環境

は，反対に「食べないjことも選択させやすく，

14)歳以降の女子の痩身傾向を招いていると考えら

れる。現在の我々の食は，動物が生得的に持って

いるエネjレギー収支による摂食行動，つまり体で

食べるというより，むしろ頭で食べる社会である

と言・えるのではないだろうか。本論文では，食習

慣や環境の変化を踏まえ，生理的 a認知的な摂食

行動の調節について，行動の動機および結果とし

て生じる空駿@満腹を中心に概観し，満腹惑のメ

カニズムについて論ずる。

豆.摂食行動の誠節

摂食行動の調節には，動物が生得的に持ち合わ

せている生理的な諮節と，学習などによって獲得

する認知的な調節に大きく分けられる(図1.)。

1.中援による諮節

摂食行動の調節の中心的役割をもつのは，視床

下部外側里子 Oate1'a1hypothala.mic a.rea: LHA) 

に存在する摂食中読まと， 視床下部腹内側核

(ventromedial hypo七halamicnucleus : VMH) 

に存在する満腹中枢である O これらの中枢には，

それぞれ化学的感受性ニューロンが存在し， LH 

Alこはグルコース濃度の低下によって活動が冗進

するグルコース感受性ニューロンが， Vl¥1Hには

グルコース濃度の上昇iこ反応するグjレコース受容

ニューロンが向定されている(小野‘ 2005)0 こ

の2つのニューロンは，グルコースだけでなく，

遊離脂肪酸，ノルアドレナリン，インスリンやコ

レストキニンなどにも感受性を持つことが知られ

ている(古棒切 1999)。

摂食してから 4時間程度経過すると血中のグル

コースおよびインシュリンの濃度は減少し，グル

カゴンや副腎皮質ホjレモンなどの上昇によって遊

離脂肪酸の濃度も上昇する。この遊離脂肪酸の濃

度上昇は， LHAのグルコース感受性ニューロン

の活動を高め， VMHのグルコース受容ニューロ

ン活動を抑制し，強いZE腹を発生させる。 摂食を

開始すると，食物による血中グルコースは迷やか

に上昇し，インスリンによる肝臓への遊離脂肪酸

の取り込みと脂肪合成を促進する。その結果，グ

ノレコース受容ニューロンの活性化と感受性ニュー

ロンの抑制により，満腹を生じる。さらに，コレ

ストキニンなどの摂食抑制ホルモンが消化管より

分泌されて，摂食行動は終了する。近年， レプチ

ンをはじめとするLHAやVlVIHを興欝させる神経

ペプチドが数多く発見されており， この脳内物質

がいちはやく中枢に作用し，摂食行動を促進ある

いは抑制することが明らかにされた(箕越.2009)。

以上，生得的に持ち合わせた行動では，各種脳内

物質の逐次的 a連鎖的放出により，摂食が開始さ

れ，必要量のエネルギーが補充されたところで，

摂食行動は停止するO

2. *構からの矯報による調節

摂食行動は，中枢系の調節と同時に末梢臓器の

情報からも影響を受ける。主な情報は，空腹時の

飢餓収縮と摂食による胃拡張，唄鳴に関連したも

のであるO 末梢臓器である消化器の活動はヲ主に

自律神経支配と消化管ホノレモンの影響を受けてい

る(高木.2005)。飢餓収縮は，胃あるいは十二

指腸を起点に規則的な周期で、出現する強大な嬬動

で，回腸末端まで伝播する。このような強い嬬動

は，残留した胃内容や競管の脱落した粘膜上皮な

どを紅門側に移動させる作用を持つ (U.f本.1999)。

この飢餓収縮は，中j涯で生じる空腹と同期するの
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1993， Feinle. 1997， Ladabaum. 2001， l¥!Iundt. 

2005) 0 わが国では， 消化管機能性障

(Functional dyspepsia : FD)の患者を対象に，

摂食による知覚障害を測定した報告が多い(金子.

2003)0 FD患者は，胃の受動性弛緩の容量が少な

く，幽門j間部の関内)王が直線的に上昇する状態と

知覚過敏が相乗的に作用することで，早期に腹部

膨満惑が生じることが指摘されている (Chen.2 

005，中国.2006)。このことからも，満腹の形成

は腎の膨満などの腹部臓器の感覚により大きく影

響を受けていると解釈できるO

さらに，阻輔が満腹感を増加させることが知ら

れている。阻暗による満腹は，歯根膜や校筋から

の感覚情報が，三叉神経を介して中脳へと遥ばれ，

次いで視床下部のヒスタミン神経系を活性j七させ

る。その結果，量産された神経ヒスタミンが情報

源となって，視床下部のVl¥1Hを興奮させ，摂食

行動を抑制性に調節する(坂田.2003)。

速くなると満腹の知覚が遅いこと，十二指腸に20

%の脂肪捺液を直接投与すると低い胃内圧で満腹

が生じることなどが明らかになっている (Khan.

遵)言語表現からみた満腹感のメカニズムについての一考察(中島佳緒里・清水

図 i 摂禽行動調節の概繋
破糠!ま摂金{定選，実線は摂食抑制を示す.

しHA: lateral hγpothalamic arβa， VMH: ventromedial hypothalamic nucleus 
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高次機能

辺縁系

視床下部

しHAoVMH

で， 1"お腹が鳴るJといった消化管を主体とした

空腹として自覚されることが多い。また，腎に食

物が流入すると，近位側である胃底部で迷走神経

遠心路による受動性弛緩が生じ，極端な胃内圧上

昇を伴わない貯留が起こる。数分後，嬬動収縮運

動が腎体部から路内部に向けて周期的に出現し，

食物は 1，......，2 mmの小片に粉砕され，幽内輪の収縮

により十二指腸へ排出される。胃は，十二指腸暢

空揚の浸透!王，産業，拡張刺激による抑制性のフィー

ドパックを受け，腎排出を停滞させ，食物の粉砕

を促進させる。胃拡張の持続は，習基属部の受動

性弛緩とは別に，胃壁にある物理的受容器を刺激

し，内臓神経求心性線維および、交感神経求心性線

維を介して，内臓感覚として視床下部および体性

感覚野へ情報を入力する (FrancC.B. 1995， 

Viola A. 2009)。この摂食時の内臓感覚は，中

枢における満腹を促進するとともに，腎の膨j語感

や不快感として表現される(小長谷. 2009)。胃

の拡張と知覚に関する研究から，満腹の知覚は臨l

F号制部の拡張で生じること，胃内圧が10cmH20

を超えると満援を知覚すること，胃拡張の速度が

情動的摂食・外発的摂食

代謝

傘

遊離脂肪酸 f 
グルコース l 

耳計

マ

|指肪細胞|
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3.認知的な鰻節

満腹J惑は，味覚からも影響を受ける。食物の味

覚は，舌の味醤で感受され，味覚神経を介して延

髄の孤束核から視床下部，大脳皮質味覚野，前頭

連合野，扇桃体に伝えられる O 言iJ頚連合野は，摂

取した食物に対して，日替好や経験，学習と照合さ

せ，摂取を継続するか否かを決定する役割を持つO

また， 1"甘-ぃJ1おいしいjといった情報はドーパ

ミンやガンナピノイド，グレリンなどの報酬系物

質の活性化を促進する(山本. 2006)。つまり，

腹部臓器からは満腹のシグナ jレがあるにも関わら

ず，認知的な判断により食べ続け'ることになるO

Wangらは fふs:RI (functional magnetic 

resonance imaging)を用いた健康な被験者への

グレリン静脈投与実験によって，グレリンが小脳

濡桃，限寓前頭皮質，前島および線条体を含む領

域の神経反応を増加させ，食欲を増加させること

を報告している (Wang.2008)0 グレリンは，

ら生じる末梢系摂食促進ホルモンであるが，

胃には第5の基本味であるうま味の受容体が存在

するため， 1-おいしい jと判断する食物をより

く摂取しようとするメカニズムが推測される(巴.

2010)。このような認知的な摂食調節はヒト以外

の動物にもみられるが， ヒトの認知的な摂金調節

の特徴は，社会@文化的な影響を大きく受けるこ

とである。雑誌やメディアのダイエットに関する

記事は年々増加し，痩せているということは，魅

力，成功，自己コントロール，自由といったステ

レオタイプを生み出している(田崎. 2006)。さ

らに，メタボリツクシンドロームの知識の広がり

とともに，肥満予防への意識は急速な広がりを見

せ，今やどの年代においても体重コントロールへ

の関心が高し1。体重コントロールに関連する摂食

行動には，抑制的摂食，情動的摂食，外発的摂食

があると考えられている (V.8teien.1986) 0 こ

の3つは，いずれも空腹あるいは満駿といった身

体内部からの情報処顔ではなく，認知的に判断し

た内容を優先し，摂食の継続あるいは終了を決め

る要因であるO

抑制約摂食とは，いわゆるダイエットであり，

日本語版食行動尺度DEBQ(The Dutch Eating 

Behavior Questionnaire : DEBQ) では，体重

安増加させないために食物の震や穣類を抑制する，

あるいは食べ過ぎた時には欠食するなど，体重;を

抑制することを主眼とした摂食行動をさしている

(今回. 1994)。情動的撰食とは，ネガティブな感

情状態の時に起こる摂食行動であり，緊張や不安，

落ち着かないなどのネガティブな情動の解消方法

として行われるO また，抑制的摂食傾向の強いも

のは，情動的摂食傾向も強く，抑制的摂食者にお

ける過食のー閣であると報告されている

COliver. 2001)。さらに，情動性摂食は，食べ過

ぎるという問題があるだけでなく，衝動的に食べ

ることによる自己不快感や罪悪感，抑うつなどの

自己嫌悪を引き起こし，また情動的摂食を繰り返

すといった惑搭環を生みだす可能性があるO 外発

的摂食とは，食物の見たa，匂いといった外見lfj

特徴によって生起する摂食行動で，具体的には，

表1 抽出された空腹@満腹を示す表現

具体的・局所的表現 状態、に対する認知的表現

胃・内臓の知覚表現 13表現 24諾 幸福感 7表現 28語

痛み・不快表現 10表現 51語 摂取量に対する評価 9表現 30語

擬態表現 18表現 50語 漠然とした感じ 6表現 15語

胃のイメージ 11表現 27語 噌好・食物の評価 2表現 4言苦

二次的に起こりうる反応 4表現 8語 欲望 2表現 7語J

摂食による結果 4表現 14語

状態の予知 1表現 2~苦

結果予測 2表現 2Z  ロロ

摂取要求 l表現 2語

l悶k 計 56表現 160語 メロミ 計 34表現 104語
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言語表現からみた満腹感のメカニズムについての一考察(中島佳緒塁@清水 遵)

「おいしそうなものがあると食べてしまう」といっ

た行動である O この傾向は，抑制的摂食を日常的

に行っている者ほど強いことが指摘されている

(今回.2005)。つまり，ダイエットのように自分

が満足するほど摂取量を得ていない場合，食物の

もつ{悩{直による授食動機が強くなり，外発的摂食

を~t じやすいと考えられる O

子供の頃より満腹や空腹の身体内部からのシグ

ナルを学習で、きていない者は，摂食行動が認知的

な調節へ嬬向しやすく，抑制的，あるいは情動的，

外発的摂食のような不適切な食習慣を強化されて

いることが推察された。認知的な調節の偏向を是

正するには，生理的調節の中心をなす空腹!~ゃ満

腹感を学習し，生理的@認知的な調節のバランス

を保つことが必要と思われる O しかし，生理的調

節に関する報告の多くは動物実験のため，人が満

腹!惑や空腹j惑を学習するには，摂:食行動に伴う身

体内部の情報を言語化する必要性が考えられた。

そこで，我々は，人における空腹感や満腹感の言

語表現と生態的な摂食調節と相対させ，言語表現

から満腹j惑のメカニズムをとらえることを試みた。

現空腹。;蕗醸の蓄額表現

空腹 e満腹を示す言葉としては， I空腹JI満腹J

がそのまま使われる以外に， rおなかが一杯JI駿
八分自Jr十二分自JIお腹が空っぽ」などの状態
を示す名詞や， I胃が重いJIお腹が張るJなどの

動詞， Iお腹がぱんぱんJ1-ぽんぽんJなどといっ

た擬態語が代表的なものである。腎内)五や欽水負

荷による知覚関値実験で使用された言葉は，英語

では‘hunger'‘fullness'‘satiety'‘discomfort'

‘prospective consumption'‘desire eat' CRossi. 

1998， Koch. 2000， ~Jones. 2003)， 日本語では

「空腹感JI満腹感JI飽満感JI膨満感JI痛み」

であった(小曽根. 2007，庄司. 2009)。知覚関

鑑実験の報告は欧米が主体であるため，日本語で

の表現は，英語を直訳した言葉が使われるO しか

し， ‘satiety' の日本語訳である「飽満感Jは，

「満腹感Jや「膨満感Jとどのように違うか，

'fullness' は「満腹感」でよいのかなど，英語

表現のもつ微妙な差が日本語では理解されにくい

との指摘もある(小長谷. 2009)。日本語は，英

語に比べてオノマトペと言われる援態語や擬音語

が非常に発展した言語であり，オノマトペの持つ

具体的な描写力のために省略されている動認が多

いのが特徴である(田守. 2002， 2005)。

では，日本語における空腹や満腹を示す言葉は，

どのようなものであろうか。我々が行った摂食前

後での聞き取り調査では，満腹あるいは空腹を示

す言葉が317諮抽出され，具体的 a局所的な表現

と認知的な表現の 2つのグループに分類された

(表1.)。この呉体的。局所的表現の多くは，腹部

臓器の知覚，宵のイメージ，あるいは胃の苦痛や

不快を示す言葉，腹部臓器の状態や動きを表す擬

態語であった(中島. 2009)。空腹や満腹の局所

的な表現のほとんどが胃や腸の状態を示す言葉で

あり，摂金前後の末梢(腹部臓器)からの情報を

捉えたものと思われる。ー;ゐ¥認知的な表現は，

空腹にあたる言葉で分類されたものはなく，幸福

感や稽好。食物の評価，摂食に伴う充実感の表現

など，報酬系のもたらす情報を解釈した言葉であっ

た。興味深いのは，空腹や満腹が生理的には中枢

系を中心とするネットワークによって形成される

にも関わらず，それらの言葉は，末梢からの情報

と中継における報酬系の情報におおよそ分類でき

ることである O おそらく，これらの言葉は，中枢

系で生じる空緩や満腹に，その時に生じる身体内

部の感知しやすい情報を結び付け，言語化したの

ではないかと推測される O 具体的@局所的な表現

で示されたすべてのオノマトペが，胃や勝などの

袋状の状態(‘ばんばん， 't;:fっこりつや重みのあ

る様子(‘どーん， 'jむっしり')，長いものを連続的

に回転する，あるいはその動きを示す言葉('ぐ

るぐる'‘きゆるきゆる')であることからも，空

陸@満躍を表す言葉には，腹部機器からの情報が

深く関与:すると考えられる(何万部.1995)。こ

れらの具体的胞馬所的表現を内臓感覚とし，満腹

j惑に関する内臓感覚表現の構造化を目的に，健康

な大学生340名に質問紙調査を実施した。探索図

子分析の結果，満腹感に関する内臓感覚表現は，

3因子構造であることが明らかになった(表2)。

第 I因子は内臓の容量や重量を示す表現から「容

量@重量因子」とし，第E因子は消化管の!犠動運
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表2 議E霊感!こ関する内臓感覚表現の思子負帯盤

番号
表現言語 容量・重量因子 運動因子 嫌悪因子 共通性

(11) お腹に何かある感じ

(38) お膜が膨れた感じ

(31) 胃がズ、ツシリする感じ

(21) お腹がポッコリした感じ

(28) 胃にたまっている感じ

(i6) 胃が大きくなった感じ

(2) お腹がドーンとした感じ

(25) お腹がはる感じ

(9) 胃が重たい感じ

(30) 胃がパンパンした感じ

(32) お腹が苦しい感じ

(18) お腹がタプタプした感じ

(33) 胃が圧迫されている感じ

(23) 胃がはちきれる感じ

(19) 胃がつかえている感じ

(10) お腹がプヨプヨした感じ

(5) お腹がズンズンした感じ

(4) 胃が破裂する感じ

(13) 胃が熱い感じ

(26) 胃がキュノレキュルする感じ

(22) 胃が縮む感じ

(24) お腹と背中がくつつきそうな感じ

(12) お腹がグルグルする感じ

(17) 胃が締め付けられる感じ
(8) 胃がギュッとする感じ

(35) 胃がキューとする感じ
(6) 脅がひっぱられる感じ

(20) お腹に空気がたまっている感じ

(27) はきそうな感じ

(37) 食べ物が戻ってくる感じ

(36) 胃が痛い感じ

(15) 気持ちが悪くなる感

(34) 宵がもたれている感じ

負荷量平方和

累積寄与率

動の表現から「運動因子J，第盟国子は嫌悪を示

す表現から「嫌悪因子」と命名した。内臓感覚表

現の特徴は， 3因子ともに不快を示す表現が多く

含まれていることである。胃 e内臓の知覚や不快

表現の言葉は，知覚闘{産実験に使われている表現

と重複し，摂食行動を抑制させる方向性を持っと

考えられる o FD患者は，摂食に伴う停滞感，心

;寄部痛や日露気などの愁訴を持ち，摂食量が少ない

特徴があるO つまり，末梢臓器からの情報に鋭敏

なFD患者は，摂食行動に伴う不快感が強いため

に，行動を抑制させる傾向をもっ。

満腹感を示す表現には，幸福感や稽好，食物の

評価などの報酬系の認知的な表現も多く分類され

ていた。摂食行動は，生理的な欲求で、あるととも

0.81 -0.16 -0.12 0.62 

0.80 -0.11 -0.02 0.65 

0.80 0.02 0.02 0.73 

0.79 -0.10 -0.01 0.64 

0.79 -0.24 0.05 0.69 

0.77 0.01 -0.05 0.59 

0.76 -0.07 -0.03 0.60 

O. 76 -0.03 -0.08 0.56 

0.75 -0.03 0.09 0.71 

0.74 -0.08 0.07 0.64 

0.68 0.06 0.14 0.74 

0.64 0.15 一0.16 0.50 

0.62 0.18 0.08 0.63 

0.57 0.18 0.12 0.68 

0.52 0.11 0.09 0.53 

0.50 0.17 -0.09 0.46 

0.49 0.19 0.02 0.47 

0.46 0.04 0.21 0.60 

0.42 0.22 -0.01 0.37 

-0.12 0.77 -0.01 0.56 

-0.08 O. 75 -0.08 0.49 

-0.23 0.69 一0.09 0.46 

0.14 0.62 一0.17 0.40 

0.16 0.61 0.06 0.60 

0.06 0.60 0.10 0.54 

-0.09 0.57 0.23 0.54 

0.29 0.51 -0.01 0.48 

0.09 0.40 一0.02 0.29 

一0.05 -0.16 0.92 0.65 

一0.05 -0.05 0.78 0.61 

-0.09 0.28 0.61 0.62 

一0.04 0.17 0.60 0.59 

0.29 -0.07 0.58 0.58 

10.51 5.58 7.43 

35.43 48.58 53.31 

因子相関行列 第E国子 第頂因子

第 I因子 0.26 0.59 

第H因子 0.55 

に，認知的な満足j惑を得るための行動でもある

(今回.1992)。おいしさへの評価や結果予測など

の認知的な満足感を得るためには，内臓感覚によ

る不快情報のみではなく，ある程震の報酬系の情

報が必要である。つまり，摂食に伴う報酬系のも

たらす情報が，末梢からの不快感覚を1‘自殺する役

割jを持っているものと推測される。従って，満腹

感は，中枢で生じる生理的な反応とともに，末梢

で生じた内臓感覚と味や食物の価値などの報酬系

の入力のバランスによって決定されると考えられ

るo FD患者が末梢の情報に鋭敏なために摂食行

動を抑制することや，肥満者が食物からの報酬系

の入力が強いために末梢からの情報を意識しない

状況は，この内臓感覚と報酬系の情報入力のパラ



言語表現からみた満腹感のメカニズムについての一考察(中島佳緒里 e清水 遵)

ンスによって説明できるO 今後，報腕系の情報が

少ない条件で内臓感覚および満腹感がどのように

変化するのか検討する必婆があるだろう O
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