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酸素消費量（相対量） 

－ 体重１ｋｇ当たりの酸素消費量－ 

出典：「スポーツは体に悪い」（光文社）加藤邦彦著 

健康長寿 

老年病 
 白髪 

 白内障 

 皮膚硬化 

 糖尿病 

 骨粗鬆症 

 動脈硬化 

 認知症 

 がん 

どうして老化をするのか 
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平均寿命と健康寿命 
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    平均寿命 ー 健康寿命 ＝ 障害を持った期間 

  ８３歳  ー      ７５歳   ＝           ８年 

86.05歳 79.29歳 

•脳梗塞後の麻痺 
•大腿骨頸部骨折による筋力の委縮 
•認知症の進行 
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ダイエット 

免疫力 

冷 え 

アンチエ
イジング 

美 肌 

抗糖化 

代謝力 

抗酸化 

雑誌に取り上げられるキーワード 
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肥満者の割合 

デザイナーフーズ株式会社 
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女性のやせ問題 
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生まれてくる赤ちゃんの10人に1人は低体重児 

7 
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糖質＜１ 

成人男子の体組成 
食事のエネルギー比 

ミネラル５．７ 

脂質１５．３ 

タンパク質１６．４ 

水６２．６ 

人の一生において    

１日  約２ｋｇの食べ物を食べ
る 

１年  約７３０ｋｇ 

８３歳  約６０ｔ  

１００歳  約７３ｔも食べることに
なる 

 

60兆個の細
胞 

毎日の食事 

身体は毎日の食事からできている 
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カロリー栄養学から分子栄養学へ 

ドイツ医学から発祥 

食物を燃やして得られる熱量  

 

炭水化物 4kcal／g 

たんぱく質 

脂 質 9kcal／g 

4kcal／g 
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カロリー栄養学 ⇒ 分子栄養学 

デザイナーフーズ株式会社 



日本食品標準成分表で追加されて項目 
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日本食品標準成分表２０１０ 
  7つの成分項目が新たに追加された 

 

① ヨウ素    甲状腺ホルモン（エネルギー代謝）の構成要素 

② セレン    活性酸素を無毒化する酵素をつくる    

③ クロム    糖代謝・コレステロール代謝・末梢神経障害 

④ モリブデン  酸化還元酵素の補助因子 

⑤ ビオチン   糖代謝・脂質代謝の補酵素 

⑥ たんぱく質  アミノ酸組成によるたんぱく質 

⑦ 脂質      トリアシルグリセロール当量 

デザイナーフーズ株式会社 



ダイエットの考え方 

 食べられない事が苦痛 

 カロリー制限をしても痩せない 

 ●●ダイエットは栄養が偏り、効果がない 

 本当にダイエットが必要な女性は少ない 

 「痩せ」と「低体重児」の問題 
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カロリーを摂らない 

食べ方を考える 

デザイナーフーズ株式会社 



ビタミンＢ6 
ビタミンＢ12 
葉酸 

ビタミンＢ6 

糖質 脂質 たんぱく質 

ブドウ糖 脂肪酸 

グリセロール 

アミノ酸 

アセチルＣ
ｏＡ 

クエン酸サイクル 水 
二酸化炭
素 

エネルギー 

ビタミンＢ1 
ナイアシン 
ビオチン 
パントテン酸 

ビオチン ナイアシン ナイアシン 

ビタミンＢ1 
ナイアシン 
パントテン酸 

葉酸 
ビタミンＢ12 

ビタミンＢ2 
ナイアシン 

エネルギーになるために 
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Mg 

Zn 

Mn 

Mg 
Mg 

Mn Fe 

食べ物がエネルギーになる仕組み 



おにぎりの分析 
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タンパク質30～40％ 
遊離アミノ酸 
タウリン1.2％ 
総アルギニン2.4％ 

総炭水化物40％ 
食物繊維 
ポルフィラン30％ 
細胞壁 
マンナン、キラシン2％ 

ミネラル10％ 

Ｃａ、Ｍｇ、Ｚｎ、Ｆｅ、
Ｍｎ他 

脂質2％ 

その他 
ビタミンＡ、Ｂ1、Ｂ2、Ｂ6、Ｂ12、Ｃ、Ｅ、Ｋ 
ナイアシン、パントテン酸、葉酸 

海苔ポリフェノール1％ 

デザイナーフーズ株式会社 



ビタミンB1の多い食品 
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豚肉 
0.54~0.98mg 

うなぎ蒲焼 
0.７５mg 

生ハム 
0.９０mg 

青のり 
0.８９mg 

大豆 
0.８３mg 

干し椎茸 
0.5mg 

唐辛子 
0.5mg 

グリーンピース 
0.33mg 

枝豆 
0.24mg 

ビタミンB2の多い食品 

牛・豚レバー 
3.0~3.6mg 

納豆 
0.５６mg 

うなぎ蒲焼 
0.７４mg 

まいたけ 
0.49mg 

モロヘイヤ 
0.42mg 

焼きのり 
2.33mg デザイナーフーズ株式会社 

http://tabuki-art.com/sakuhin/2food/pages/bean-gp2.htm


マグネシウムの多い食品 
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豆味噌 
130mg 

あさり 
100mg 

油あげ 
130mg 

桜えび 
92mg 

とんぶり 
74mg 

ひじき 
600mg 

ゴマ 
360mg 

アーモンド 
270mg 

納豆 
100mg 

青のり 
1300mg 

落花生 
200mg 

きくらげ(乾) 
210mg 

干し椎茸 
110μg 

枝豆 
72mg 

大葉 
70mg 

モロヘイヤ 
46mg 

ほうれん草 
46mg 

デザイナーフーズ株式会社 



亜鉛の多い食品 
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牡蠣 
13.2mg 

牛肉 
4.2~4.9mg 

たらばがに 
4.2mg 

パルメザンチーズ 
7.3mg 

松の実 
6.0mg 

ゴマ 
5.9mg 

アーモンド 
4.4mg 

落花生 
3.0mg 

デザイナーフーズ株式会社 



3つの代謝力 
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エネルギー代謝 

新陳代謝 

基礎代謝 

食べた物をエネルギーにかえる 

古い細胞が生まれ変わる 

平常的に行われる 

デザイナーフーズ株式会社 



代謝力をあげる食事① 
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主食は未精製なものや白米に雑穀をプラス 

白いご飯はクエン酸サイクルをまわすため
のビタミンやミネラルが不足しがちです。白
いご飯にはビタミンB郡やミネラルが多い雑

穀を混ぜた入り、玄米に杯芽を残した杯芽
米などを主食に。 

大豆レシチンをとる 

脂肪をエネルギーに変える第1ステップはβ

酸化にすること。この脂質代謝をスムーズに
する働きが、大豆に含まれるレシチン 

デザイナーフーズ株式会社 



19 

代謝力をあげる食事 ② 

抗酸化力の高い野菜をとる = ファイトケミカル 

ミトコンドリアでATPを作る時
に活性酸素を0.3%発生しま

す。その活性酸素でミトコンド
リアが少しずつ死んでいきま
す。この積み重ねで年齢とと
もに食事からエネルギーを作
り出す効率が下がります。 

ビタミンC 

ビタミンE 

ビタミンA 

作用を
向上させ
る 

酸化を防
ぐ 

作用を長
持ちさせ
る 

作用を長
持ちさせ
る 

デザイナーフーズ株式会社 



エネルギーの消費分類 

基礎代謝 

生活活動代謝 

DIT 

20% 

10% 

70% 

基礎代謝力 
基礎代謝とは、生物が生命を維持していくた
めに最低限必要なエネルギーのことです。 

例えば、体が横になっていて全く運動していな
い状態でも、呼吸をする、心臓を動かすなど、
生命活動のためにエネルギーが使われてい
ます。このエネルギーのことが基礎代謝です。 

20 
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新陳代謝 

細  胞 日数 

肌 28日 

筋肉と肝臓 60日 

骨 90日 

胃腸 5日 

心臓 22日 

21 

人はエネルギーの75%を

熱生産のために費やして
います。 

免疫機能、皮膚のンオー
バーなど、細胞が活発にな
るためには、あらゆる代謝
にかかせない「酵素反応」
が活発になる 
深部体温「36.5~37℃」を
維持することが重要 

老化＝新陳代謝の低下＝体力の低下 
デザイナーフーズ株式会社 
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代謝力をあげる食事 ③ 

からだを温める効果のある野菜を食べる 

野菜 

  うど、かぶ、かぼちゃ、からし菜、グリーンアスパラガス、
小松菜、さつまいも、しその葉，玉葱、つくし、菜の花、にら
にんじん、ねぎ、パセリ、ピーマン、ふき、やまいも、らっき
ょ、れんこん、わけぎ、わらび、生姜、わさび 

果物 

   あんず，杏仁、オレンジ、ぎんなん、栗、くるみ、ごま、さく
らんぼ、ざくろ、さんざし、なつめ、松の実，陳皮、桃、ココ
ナッツ、ライチ 

 
デザイナーフーズ株式会社 



紫外線 

アルコール 

大気汚染 激しい運動 

ストレス 

タバコ 

老化やガン・生活習慣病
の元凶 

老化を感じる 

活性酸素と抗酸化物質 

23 
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抗老化 

健 康  

美 容 

スーパーオキシド 

（O2-） 

ヒドロキシラジカル 
（ＨＯ・） 

一重項酸素 

 

三角の面積の 
大きさで 

抗酸化力を表す 

（1O2） 

抗酸化力の表現 

デザイナーフーズ株式会社 
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栗こかぼちゃ 

ぺポかぼちゃ 

黒皮かぼちゃ 

栗かぼちゃ 

味平かぼちゃ 

坊ちゃんかぼちゃ 

そうめんかぼちゃ 

宿儺かぼちゃ 

小菊ちゃん 

打木赤皮 

スーパーオキシド 
150units/g 

ヒドロキシラ
ジカル 
3000μmol/g 一重項酸素 

60μmol/g 

85 

1160 55 

140 

1729 55 

12 

1245 24 

22 

776 15 

82 

1246 46 

156 

1659 32 

285 

2892 133 

127 

1659 46 

127 

1234 38 

108 

2580 51 

えびすかぼちゃ 

71 

1340 29 

25 

カボチャの品種による抗酸化力の比較 

25 デザイナーフーズ株式会社 
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0 50 100 150 200 250 300 350 

きゅうり 
レタス 

ロメインレタス 
ニンジン 
玉ネギ 
白菜 

キャベツ 
トマト 
大根 
ナス 

グレープフルーツ 
水菜 

ピーマン 
小松菜 

ほうれん草 
ブロッコリー 

キウイフルーツ 
イチゴ 

抗酸化力（トロロックス：mg/100g） 

ＤＰＰＨ法 
ｎ＝各100～800 

野菜と果物の抗酸化力 

デザイナーフーズ株式会社 
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おいしくなると 
抗酸化力も高い 

加熱と抗酸化力と美味しさの関係 
～ネギ～ 

デザイナーフーズ株式会社 
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   調理時間と抗酸化力と美味しさの関係 

一番おいしい 

菜の花 

デザイナーフーズ株式会社 
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春野菜を使用したメニュー 
～和え方による抗酸化の違い～ 

春野菜のポン酢和え 

菜の花の辛子和え 

菜の花の黒胡麻和え 

デザイナーフーズ株式会社 
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    レンコンの調理方法  
    ～筑前煮・きんぴら～ 
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調味料の抗酸化力  ～味噌～ 
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ビタミンC 抗酸化力 糖度(Brix) 硝酸イオン

（mg/100g)
（トロロックス：
mg/100g） （％） (mg/kg)

6月 岐阜 12.25 21.1 3.4 3727

8月 岐阜 12.50 31.8 3.9 5667

10月 岐阜 26.64 43.2 4.2 4018

12月 愛知 62.00 92.1 6.9 1438

1月 愛知 88.00 159.7 10.7 493

3月 愛知 63.50 89.7 6.7 292

測定月 産地・生産者

旬の時は抗酸化力が一番高く美味しい 
～ほうれん草～ 

デザイナーフーズ分析 

Ｎ＝２００ 

デザイナーフーズ株式会社 
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旬の時は抗酸化力が一番高く美味しい 
～キャベツ～ 

n=153 

34 デザイナーフーズ株式会社 



一重項酸素を消すチカラ 
    ～春夏の野菜～ 

35 

 

1. ブルーベリー 
2. アシタバ 
3. オクラ 
4. 菜の花 
5. バジル 
6. 青しそ 
7. モロヘイヤ 
8. ししとう 
9. 水菜 
9. なす 
9. パプリカ 
9. アスパラガス 
9. クレソン デザイナーフーズ株式会社 



アメリカでは食品に抗酸化力の表示 

デザイナーフーズ株式会社 
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外食の取り組み ① 
 

゛゛゛ 

37 37 
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外食の取り組み ② 

38 
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外食の取り組み ③ 

39 
デザイナーフーズ株式会社 

http://ameblo.jp/yuzumit/image-10906680141-11257663305.html


外食の取り組み ④ 

40 
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糖化でおきる老化と病気 

41 

肌 
しわ、たるみ 
くすみの原因 

髪 
コシ、ツヤが
失われる 

目 
白内障、網
膜症の原因 

脳 
認知症 

血管 
動脈硬化、
血栓 

骨 
骨粗しょう症 

デザイナーフーズ株式会社 



身体の中でおきる糖化 
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糖化とは… 
たんぱく質と糖(グルコー
ス)が結びつき、たんぱく
質が変性する反応 

食事などで
摂取した 

糖 

身体を構
成する 

 
 たんぱく質 

糖化反応 

糖化最終生成物(AGEs)の生成 

悪玉AGEs 肌のたるみ、くすみ 

高血圧 認知症 骨粗
しょう症 

糖尿病
合併症 

非アル
コール性
脂肪性
肝炎 

からだを構成しているたんぱく質。
たんぱく質は食事などで摂取した
糖と結びつきやすく、この2つが

結合するとたんぱく質が変性しま
す。体内でいくつかの反応を経て、
最終的にAGEs(糖化最終生成
物)という異常たんぱく質が生成さ
れてしまいます。 

異常たんぱく質は本来の役割を
果たせず、体内に蓄積され、身体
のあちこちで悪影響を及ぼします。 デザイナーフーズ株式会社 



肌弾力の低下とくすみ 

43 

肌の弾力の基はコラーゲン。コラーゲ
ンに糖が結びついてしまうと、コラーゲ
ンが変形するとともに、コラーゲンの
間に架橋物質を作ってしまいます。(メ
イラード反応) 

それによってコラーゲンが硬くなり肌
の弾力が失われます。 
 

メイラード反応 

糖  化 

AGEsが肌の細胞に溜まることによって、くすみや黒ずみの原因となり肌

の透明感が失われます。たんぱく質は糖化すると黄褐色に変化するた
め、肌の色も変化してしまうのです。 デザイナーフーズ株式会社 



糖化を防ぐには… 

44 

急激に血糖値を挙げる食材を避ける 
急激に血糖が上がらない食べ方をする 

■ 低GI値の食品を選ぶ 
■ 食べる順番に気をつける = ベジタブルファースト 
■ 血糖値の上昇を抑える「食べ合わせ」をする 
■ 抗糖化作用をもつ食材・栄養素を摂る 

デザイナーフーズ株式会社 



GI値とは 

45 

炭水化物を含む食品を食べたときの､血糖値の上がりやすさを表
した指標 

デザイナーフーズ株式会社 



ベジタブルファースト 

46 

抗糖化には食べる順番も大切。血糖値を挙げやすい食品を
後回しにする食べ方が効果的。 

最初に繊維質の多い野菜を食べ、次に肉や魚、最後にご
飯。 

食物繊維 たんぱく質 炭水化物 

デザイナーフーズ株式会社 



抗糖化作用をもつ食品と栄養素 

47 

糖の代謝を促進する栄養素 

海藻類       :   昆布、海苔 
きのこ類      :       椎茸 
ネバネバ食品    :       納豆、山芋 

ＡＧＥsを吸収して排出 

ビタミンB群   クロム 

ＡＧＥsの生成を抑制する 

カモミール、ブドウ葉、ドクタミ、セイヨウサンザシ 

コラーゲンと糖が結合するのを防ぐ 

αリポ酸 
デザイナーフーズ株式会社 



朝食でリセット 

網膜 

主時計遺伝子 

末梢時計遺伝子 

1日25時間のリズムを24
時間に合わせる 

内臓などは、朝食で合わ
せる 

朝食を食べないと主時計遺伝と末梢時計遺伝子が同時に働かなくなり、
色々な障害が生じる 

睡眠・覚醒 
体温 

ホルモン 
代謝 

体内時計は1日が25時間 

48 



日周リズムと体内の関係 
血糖値は朝8時~午後8時ごろまでは低く、夜8時以
降は血糖値が上がりやすくなる。 

 

夜は栄養吸収が高いため、脂質の摂りすぎに注意
する 

 

免疫力は朝低く、夜高い  

   

夕方に運動能力が高まる。 

 

骨は夕方に作られる 

              

  ピーク 

 味覚 朝 

 唾液 夕方 

 胃酸 午後8時 

 膵液 夕方 

 消化酵素 夕方 

 ビタミンB12の吸収 午後1時 

 鉄の体内利用 朝 



週周のリズム 

0 

500 

1000 

1500 

2000 

2500 

3000 

月 火 水 木 金 土 

摂取エネルギー 

消費エネルギー 

kcal 

水曜日は、食欲と仕事に対するエネルギー量がピークとなる。休み明けの
月曜日、活動量も食欲も低下し能率の悪い、ブルーマンデーとなる 

疲労感は水曜日の午後から木曜日にかけて大きくなり、金曜日の夕方から
回復する。肉体的な疲れと精神的な疲れは異なる 

週間リズム 
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 子供は冬よりも夏に身体が成長する。筋肉と肺の働きは夏に
目覚ましく成長する。スポーツの記録も出やすい 

 冬は体力や免疫力が低下、様々な病気に罹りやすく感染症の
死亡率も高くなる 

 ガンは変動がないが、自殺は春に多く、心疾患と脳血管疾患
は冬に多い。 

 冬は夏に比べて尿中に排泄されるカルシウムが多くなるため、
骨格の伸長が遅くなり、筋肉も縮み関節も硬くなるため骨折が
多くなる 

 夏は消化酵素が低下するが、秋になると増す。 

 摂取エネルギー量が増えるため体脂肪は夏に低く、冬に高い。  
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季節的リズム 



1. ビタミン 

2. ミネラル  

3. 食物繊維 

4. 抗酸化物質 

5. n－3系脂肪酸  

食べ方をデザインする 
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「何を食べないか」 → 「何を食べるか」 
デザイナーフーズ株式会社 

 
 

 

身体は食べ物でてきている 
身体は毎日代謝している 
遺伝子を守り修復する 
食事を考えて作る 
かむ力 
食べ物を選べる力 
要らないものを出せる体 
感じる力を大切にする 
 
 

 

不足している栄養素 


