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【人体の仕組み】 

ヒトの食欲を調節する因子とは？？ 

 

ヒトは空腹感を覚えると摂食行動を起こし、満腹感を覚えると摂食を止めます。この行動は間脳の視床下

部外側野に存在する摂食中枢と視床下部腹内側核に存在する満腹中枢によって調節されています。 

下記に、「食欲」と「摂取行動」に影響を与える因子についてまとめます。 

 

⚫ 栄養素・ホルモン 

摂食中枢、満腹中枢に作用して食欲を調節する栄養素およびホルモンを下表にまとめます。 

栄養素・ホルモン 作用 分泌場所 

グレリン 食欲促進 胃 

コレシストキニン 食欲抑制 小腸 

ペプチド YY 食欲抑制 小腸 

グルカゴン 食欲抑制 膵臓 

グルカゴン様ペプチド-1 食欲抑制 小腸 

インスリン 食欲抑制 膵臓 

レプチン 食欲抑制 脂肪細胞 

アドレナリン 食欲抑制 副腎皮質 

グルコース 食欲抑制 肝臓、食物 

遊離脂肪酸 食欲促進 脂肪細胞、肝臓 

 

⚫ 知覚刺激 

料理の好ましいにおいや見た目、食感や舌触りなどの感覚は大脳皮質に伝えられ、食欲を亢進させ

ます。また、口腔粘膜の刺激により食欲が継続しますが、咀嚼によりレプチンと似た働きをするヒスタ

ミンが視床下部で分泌され、食欲が抑制されます。 

 

⚫ 食体験 

過去に摂食し、好ましかったものに対しては食欲が亢進します。また、幼児期や小児期に習慣づけら

れた食経験は成長した後も食習慣として残り、食欲に影響します。 

 

⚫ 健康状態 

ほどほどのストレスでは食欲が亢進しますが、長期ストレスや強いストレスによって生体のダメージが

大きくなると、消化管の働きが低下し、食欲も減退します。 
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⚫ 環境 

寒冷環境では体温維持のためにエネルギー消費量が増加し、食欲が亢進します。反対に、温熱環境で

は、エネルギー消費量が少なく、脂肪蓄積が促進されるために脂肪細胞から分泌される血中レプチン

濃度が高まり、食欲が抑制されます。 
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