
「人類の幸福の源は、食にある」と｢欧州最高の知性｣と称されるジャック・アタリ氏（フラ
ンスの経済学者、思想家、作家、政治顧問）は述べていますが、人類が飛躍的に人口を増
やす事が出来たのは「農業革命」でした。更に、現代は自宅に居ながらにしてネットで食
事を注文できる世の中に変化しました。100年前には想像も出来なかった事です！そして、
20 世紀の後半になり、栄養を補給する食品として「サプリメント」が登場したのです。
「サプリメント」は補助（supply）と言う言葉が語源ですが、正に“補う”と言う意味で
す。つまり、食事を補うモノと言う意味ですが、実はもっと深い意味があるのです。

例えば、ビタミン E を食品から 100mg 摂るためには、乾燥アーモ
ンドを 33粒（42g）摂る必要があります。850mgならアーモンド 280
粒になります。以上のように食品からでは“摂取不可能な量”の栄
養をサプリメントなら摂取可能になります。
例えば、ビタミン Eの 1日当たりの耐容上限量は、50～ 69歳の
男性で 850㎎、女性で 700㎎と定められています。
ビタミン Eの主な働きは、過酸化脂質の生成を抑制し、血管を健康
に保つほか、血中の LDLコレステロールの“酸化を抑制”したり、
赤血球の破壊を防いだりする作用もあることが知られています。
また、細胞の酸化を防ぐため、「老化防止」、即ち「健康長寿」に効
果があります。従って、脳梗塞・心筋梗塞などの血管の老化、シミ、
シワ、タルミなどの原因となる紫外線による「酸化防止」には欠か
せない栄養素なのです。ヒトの身体は 37 兆個の細胞で形成され、
その細胞を覆う「細胞膜」は脂肪とタンパク質で作られています。
37 兆個の細胞膜の“酸化”を防ぐには“ビタミン E”は欠かせません。そのためにアーモ
ンドを 33粒～ 280粒を摂る代わりに、サプリメントなら毎日、数粒摂れば可能な事です。

正に、食文化の「ルネッサンス」を「サプリメント」が可能にしたわけです！

食は昔から人の命に欠かせない要素です。人類は過去から様々に食文化を変化させてきま
したが、「サプリメント」は、味や香りを楽しめないにもかかわらず、栄養的価値は、
“補う”と言う意味以上に、人類に「健康長寿」の可能性を約束する“主役”なのです。
従って、21世紀に於いて「サプリメント」はヒトを幸福にする基盤となる栄養です。

ビタミンＥの働き

●抗酸化作用⇒ ガン＋シミ＋認知症を予防
・脂質の酸化防止⇒細胞膜の酸化を防ぐ
・細胞の分裂・増殖を促し、若さを保つ
・動脈硬化を予防（コレステロ－ルの酸化防止）
・消化器官を若返らせ、胃十二指腸潰瘍を予防
・肝機能の強化、脂肪肝を防ぐ
・老人性シミを予防

ビタミン E は、「若返り」・「血管」・
「心臓」・「スポ－ツ」・「ホルモン」
・「セックス」・「ストレス」・「妊娠」
のビタミンと呼ばれています。
40 才を過ぎたら必須です。又、ビタ
ミン E は A の吸収、A を保護する
働きがあります。ビタミン C は E の働きを助けま
す。従って、ビタミン A＋ E＋ Cは一緒に摂る。

・記憶力の低下を予防⇒認知症を予防
●血行促進作用⇒脳梗塞＋心筋梗塞を予防
・ビタミンＥは、天然の血液凝固阻止物質
・血流をよくする・薄毛を予防
・高血圧を予防
・脳梗塞を防ぐ・狭心症、心筋梗塞
を防ぐ・静脈瘤、動脈瘤を防ぐ

・痔を予防
・しもやけ、冷え性を予防
・肩こり、頭痛、腰痛を予防

●ホルモン生成に関与⇒老化予
防
・性、黄体、副腎皮質ホルモンを活
発にする

・自律神経失調症を予防
・不妊症を防ぐ・流産を予防・生理
不順&生理痛&更年期障害を予防

・インシュリン活性化⇒糖尿病予防
・免疫賦活作用＝感染症を予防



食事でもサプリメントでも重要なポイントはその「摂取量」です。例えば、「朝食で使わ
れるタンパク質の代表として卵が挙げられますが、卵 1 個には 6.2g のタンパク質が含ま
れています。卵 1.5 個分でタンパク質が約 10g 補えます。一般的な成人の適切なタンパク
質摂取量は、標準体重（身長 m ×身長 m × 22 で算出）1kg あたり、1.0 ～ 1.2g/日といわ
れています。例えば、標準体重が 60kgの人の場合、1日 60g（卵 6個）程度のタンパク質
摂取が目安になります。
従って、40才でも80才でも、体重が同じなら“同量”のタンパク質が必要なのです。

つまり、タンパク質の“必要量”は年齢に関係ないので、
摂取量を減らすと、身を削って“老化”を早く進行させることになります。

高齢者はタンパク質が不足すると筋肉量が減り、歩行力が低下して「介護」が必要になる
可能性があるわけです。そこで、消化吸収力が低下してくる「高齢者」は、タンパク質の
構成成分として、そのまま吸収できる「アミノ酸」を摂取する事が推薦されます。
「細胞」は一定回数分裂をすると、その後は分裂のスピードが非常
にゆるやかになります。分裂回数が増えなくなった時点がこの細胞
にとっての限界であり、細胞の老化であると考えられます。
例えば、私たちが活動するためのエネルギーを作る「ミトコンドリア」
の質が低下します。それに伴い、「活性酸素」を消去する酵素であ
る「スーパーオキシドディスムターゼ 2(SOD2)」という物質の量が減
少し、「活性酸素」の除去が遅くなります。すると、細胞へ直接的
にダメージを受ける機会が増えます。この変化が多くの細胞で起こ
る事で、細胞数の減少や機能の低下が見られるようになります。
加齢による様々な「機能の低下」に対処するには「サプリメント」を味方にしましょう！

サプリメントは、「量」が決め手です。
例えば、「活性酸素」を消去する「ビタミン E」の摂取量は

老化が進行している「高齢者」は、若い頃より量を増やす必要があるのです。
丁度、古くなった家は、修理するための材料が多く必要であるように！

更に、身体の基本成分である「タンパク質」は、糖質や脂質と比べると、消化吸収力が衰
える高齢者は不足してきます。高齢者は検査数値で「アルブミン値」が低下してきます。
そのような場合は、タンパク質が消化された状態である「アミノ酸」をサプリメントで摂
る事が推薦されます。既に摂取しているのなら“摂取量”は減らしてはなりません！！

50年前、高齢者は栄養をサプリで補う事が不可能でしたが、21世紀の高齢者は可能なのです。

細胞の老化

「老化細胞」は、体内に比較的長く存在し続ける細胞
です。加齢に伴い、生まれた時から存在する細胞が老
化細胞に変化していきます。その結果、次第にその量
は増えていきます。老化細胞からは、「炎症物質（サ
イトカイン）」などが分泌されていることが近年明らか
になっています。加齢により蓄積される「老化細胞」
が、臓器や組織の機能低下を引き起こし、様々な加齢
性疾患の誘因と考えられます。臓器レベルでは、2 つ
のパターンが考えられています。
①脳および神経や心筋の細胞など：最初から殆ど分
裂能をもたないため、細胞の破壊によって直接臓器の
老化につながります。
②これ以外のほとんどの臓器：臓器を構成するそれ
ぞれの細胞が約 50 回の分裂を終えること（ヘイフリッ
クの限界）で、臓器全体が老化します。実際には、臓

器の老化は「臓器の機能低下」といった形で現れます。
例えば胃が老化すると、胃壁細胞からの胃酸分泌量、
主細胞からのペプシノーゲン分泌量が低下して、「消
化管の働き」が低下してきます。
その結果、栄養の消化吸収力が衰え、「老化」を加速
させます。

サプリメントが救世主

「サプリメント」は“補う”と言う意味ですが、消
化吸収力が衰えてくる高齢者には福音になりま
す。少量でまとめて特定の栄養素がタップリ摂れ
るのがサプリメントです。「老化細胞」を守る「抗
酸化栄養」ビタミン E・C・B2・各種「アミノ酸」
は、高齢化社会の「救世主」といえる存在です。



“ヒトは血管と共に老いる”とは有名な内科医オスラー博士(William Osler: 1849~1919)の 100
年前の名言です。即ち“血管年齢”を知る事が自分の寿命を知る事になります。それは血
管年齢と血管病(脳梗塞・心筋梗塞など)が相関するからです。
血管病は「動脈硬化」の進展とともに増加します。「動脈硬化」は、加齢・高血圧・ 脂質
異常症・糖尿病などの罹患暦と相関するので、「動脈硬化」の進行を遅らせれば、寿命を
延ばす事が出来るのです。

骨の強さの指標として使われる「骨密度」は、「閉経」と「加齢」の影響により減少する
事がわかっています。従って、女性と「骨粗鬆症」は密接な関係にあります。
又、加齢に伴い胃腸機能の低下とともにカルシウムの吸収率も低下します。すると、身体
が一定の血中カルシウム濃度を保とうと、骨のカルシウムを分解して血液中に送り出しま
す。さらに、「骨形成」も加齢に伴い弱まるので、骨密度低下は加齢現象として、絶対に
避けて通れない道筋と言うことができます。従って、「健康長寿と骨量」は一体です。

その結果、加齢と共に、骨折⇒寝たきり⇒認知症の危険が待ち受けているのです。
この事に出来るだけ早く気づき、特に女性は閉経前から、対策を立てましょう！

又、「骨密度」と「動脈硬化」の進行が互いに影響
し合い、この関係は「骨・血管相関」と言います。
この関係のカギが「カルシウム」です。骨は常に「破
骨細胞」により古くなった骨を壊しています（骨吸
収)。そして「骨芽細胞」により新しく骨を作り出
しています（骨形成)。このバランスを保ちながら
約３年で骨は入れ替わっています。つまり、骨は絶
えず破壊と再生を繰り返す「動的存在」なのです。
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(古い骨を溶かす細胞)

骨芽細胞
(骨をつくる細胞)

骨吸収骨形成

動脈硬化とカルシウム

老年期に入ると死因の中で「循環器疾患」が占める
割合が、「がん」よりずっと多くなります。

食事からカルシウムの摂取が少ないと血液中のカルシ
ウム濃度が低下するため、副甲状腺ホルモン（PTH）
が分泌され骨からカルシウムを血中に溶かし出しま
す。全身の骨から溶け出すため、溶けたカルシウムは
血管壁や結合組織に沈着します。
血管は本来、弾力がありますが、カルシウムが沈着（石
灰化）すると、血管壁の弾力性が失われて硬くなり「動
脈硬化」を進行させます。
つまり「動脈硬化」の原因はコレステロ－ルだけでは
なく、骨から溶け出た「カルシウム」が血管壁で「石
灰化」する事も原因なのです。
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血液中の増えすぎたカルシウムが

血管壁に付着する。

血管が硬くなる

血管

骨粗鬆症を予防する

「骨粗鬆症」は、栄養や運動不足、ホルモンバランス
の乱れ、他の病気や薬の影響などによって、骨の新陳
代謝（リモデリング）が崩れることが原因で起こりま
す。女性の更年期以降の「女性ホルモン」の減少は生
理現象として不可避ですし、病気や投薬も意図的に変
えることは困難です。それゆえ、「骨粗鬆症」の予防
には、「栄養」＋「運動」が重要です。
栄養としては、骨の主要な構成成分としてカルシウ

ム/マグネシウムが重要です。日本人の一般成人に必
要なカルシウム摂取量は、年齢や性別によって異なる
ものの、一日当たり 650~800mg です（日本人の食事
摂取基準 2020年版、厚生労働省）。

ところが、かなり以前から日本人のカルシウム摂取量
はこの基準に全く達していません。2020 年の調査結
果では、20 歳以上のカルシウム摂取量の平均値は
505mg/日であり、特に 20 代では 494mg/日と非常に低
い値となっています（国民健康・栄養調査 2020年版、
国立健康・栄養研究所）。これは極めて悲観的な状態
です。カルシウムはマグネシウムとのバランス（2 対
１）が重要であり、又、「ビタミン D」の摂取が骨量の
増加には重要な役割を果たします。
「ビタミン D」は腸でカルシウム吸収力を高め、更に
「骨形成」と「骨吸収」にも関連しています。



“骨折”は“骨密度（骨量）”を高める“カルシウム”などが不足する事、
又、“骨質”が低下する事により起こります。

「骨質」を維持するには、“酸化”を防ぐ「抗酸化物質＋コラーゲン」の補給が重要です。

かつて骨粗鬆症は「骨量の減少と骨の微細構造の破綻によって骨折

に対する感受性が高まった全身的骨格疾患」とされてきました。

しかし、2000 年に NIH（米国国立公衆衛生研究所）で開催された
会議において、骨粗鬆症とは「骨折リスクを増すような骨強度上に問

題をすでにもっている人に起こる骨格の疾患」であると定義され、

「骨強度＝骨密度＋骨質」と明記されました。

近年「骨粗鬆症」や「糖尿病」における骨の脆弱化には、“骨のコ

ラーゲン架橋”の異常が関与している事が明らかになってきました。

「コラーゲン」は骨の体積の50%も占める主要な線維タンパク質で、α鎖 3本から成る 3重ら
せん構造になっています。 細胞外に分泌されたコラーゲン分子は規則正しく配列する際

に、隣り合う分子間や分子内に“架橋結合”を形成しコラーゲンに強度を与えています。
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コラーゲンの老化と、お肌の老化

コラーゲン線維の“架橋老化”は
皮膚に「はり」をなくし、関節
を硬くし、血管が硬くなるなど
の老化現象に関わります。マウ
ス培養細胞を用いた実験から、
コラーゲン線維の“酸化”が線
維芽細胞（コラーゲン等を作る
細胞）の“足場”になる機能を
低下させる事が分かっていま
す。このメカニズムは、マウスを用いた実験でも明ら
かになり、老化細胞が蓄積したマウスから、老化細胞
を取り除くと、臓器や組織の機能の改善が見られます。
また、｢細胞の老化｣は、細胞が作る「臓器の老化」も
進行させます。そこで、抗酸化物質（C、E、B2、温
州みかん等）が必要です。

抗酸化物質は簡単にサプリメントで補えます。

コラーゲン老化の原因は、ホモシステイン

「ホモシステイン」とは、必須アミノ酸であるメチオ
ニンから髪・爪・肌などの材料となるシステインを合
成する途中でできる物質のひとつです。

メチオニン⇒ホモシステイン⇒システイン

“コラーゲンの架橋老化”の原因は、
動脈硬化や心臓病の危険因子でもあ
る「ホモシステイン」の増加も関与
している事が分かってきました。
ホモシステインの血液中の濃度は、
年齢や性別により影響され、男性で
は年齢とともに上昇、女性は閉経後
に急速に上昇してきます。

そこで「ホモシステイン」を速やか
に代謝させ動脈硬化を防ぐには、代
謝を促進するビタミン B12＋葉酸も不
足しないようにしましょう！！


