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健康フォーラム

目
指
せ
健
康
長
寿

　

酸
素
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
う
え
で
欠
か
せ
な
い

も
の
で
す
が
、
体
に
取
り
入
れ
た
う
ち
の
数
パ
ー
セ
ン
ト

が「
活
性
酸
素
」に
変
化
し
ま
す
。
活
性
酸
素
は
、
物
質
の

本
来
の
機
能
を
奪
う
強
い
酸
化
力
を
持
ち
、
微
量
で
あ
れ

ば
殺
菌
作
用
な
ど
の
有
用
な
働
き
を
し
ま
す
が
、
量
が
増

え
て
く
る
と
、
酸
化
作
用
で
多
く
の
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
こ
と
か
ら
、「
体
が
錆
び
る
」と
も
言
わ
れ
ま
す
。

　

活
性
酸
素
が
増
え
る
要
因
は
、
過
度
な
紫
外
線
な
ど
の

外
的
環
境
や
、
喫
煙
、
暴
飲
暴
食
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
や

運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

最
近
の
研
究
で
は
、
活
性
酸
素
の
働
き
は
老
化
を
早
め

る
だ
け
で
は
な
く
、
が
ん
細
胞
の
増
加
、
動
脈
硬
化
を
引

き
起
こ
す
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
発
症
や
重
症
化
に

も
関
わ
り
が
あ
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す（
図
１
）。

　

皆
さ
ん
は
、
体
の
老
化
を
促
進
す
る
要
因
と
さ
れ
る

「
酸
化
」と「
糖
化
」に
つ
い
て
ご
存
じ
で
す
か
？　

今
回

は
、
老
化
に
深
く
関
わ
る
こ
の
２
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
中

心
に
、
日
常
生
活
の
あ
り
方
を
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま

す
。

体
の「
酸
化
」と
は
…

■図１　「活性酸素による酸化」と老化・疾病の関係
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（日本老化制御研究所資料を一部改変）
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体
内
で
起
こ
る「
糖
化
」と
は
、
た
ん
ぱ
く
質
と
余
分
な

糖
が
体
の
熱
に
よ
り
結
び
つ
き
、
た
ん
ぱ
く
質
が
変
性
・

劣
化
し
、「
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ（
※
）」と
い
う
茶
褐
色
の
老
化
物
質

を
生
成
す
る
反
応
を
い
い
ま
す
。
糖
化
は
、
体
の
熱
が
引

き
金
と
な
る
こ
と
か
ら
、「
体
が
焦
げ
る
」と
も
言
わ
れ
ま

す
。

　

Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
と
糖
を
高
温
加
熱
調
理
し

た
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
を
多
く
含
む
食
品
を
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
も
、
体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

　

Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
は
一
度
作
ら
れ
る
と
分
解
さ
れ
に
く
く
、
蓄

積
さ
れ
た
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
褐
色
変
化（
硬

化
性
変
質
）を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
よ
り
、
皮
膚
の
老
化

（
シ
ミ
、
シ
ワ
、
た
る
み
）を
は
じ
め
、
目
や
骨
な
ど
全
身

の
老
化
を
加
速
さ
せ
、
さ
ら
に
様
々
な
疾
病（
糖
尿
病
、

高
血
圧
、
が
ん
等
）を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ

と
が
近
年
の
研
究
で
わ
か
っ
て
き
ま
し
た（
図
２
）。
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体
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糖
化
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■図２　「糖化」と老化・疾病の関係

❶ 

活
性
酸
素
を
無
害
化
す
る「
抗
酸
化
作
用
」

　

私
た
ち
の
体
に
は
、
も
と
も
と
活
性
酸
素
を
無
害
化
す

る「
抗
酸
化
作
用
」と
い
う
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。

体
内
で
作
ら
れ
る「
抗
酸
化
酵
素
」や
体
外
か
ら
摂
取
す
る

「
抗
酸
化
物
質
」が
活
性
酸
素
の
負
の
働
き
を
抑
制
し
て
く

れ
る
の
で
す
。

「
酸
化
」と「
糖
化
」を

防
ぐ
に
は
…

糖化
（たんぱく質の
劣化・変性）

AGEsの
生成・蓄積

・皮膚の老化（シミ、シワ、たるみ）
　～皮膚のコラーゲンのAGEs化
・白内障
　～水晶体のクリスタリンのAGEs化
・骨粗しょう症
　～骨のコラーゲンのAGEs化
・動脈硬化
　～血管のコラーゲンのAGEs化
・糖尿病合併症
　～赤血球のヘモグロビンのAGEs化
・アルツハイマー症
　～脳のたんぱく質のAGEs化　 等

食べ物など、外部から摂取したAGEsの蓄積
（糖とたんぱく質を高温加熱したAGEsを多く含んだ食品※など）

※ステーキ、唐揚げ、焼いたベーコンやフランクフルト、フライドポテトなど

❶体内で作られるAGEs

❷食べ物から取り込まれるAGEs

たんぱく質が本来の機能を失う

体
　
熱

体内で余った糖

たんぱく質

■表１　抗酸化習慣の具体例

●抗酸化物質を含む食品を摂取する
　・抗酸化ミネラル　～抗酸化酵素の生成や活性に関係
　　（例）亜鉛、銅、セレン、マンガンなど
　・抗酸化ビタミン　～抗酸化作用を持ち、皮膚や粘膜を健康に保つ	
（例）緑黄色野菜、βカロテン（体内でビタミンＡに変化）、ビタミンＣ、

ビタミンＥ、ポリフェノール、カロテノイド、フラボノイドな
どを含む食品など

●紫外線を防ぐ
●ストレスをためない
●お酒はほどほどに
●激しい運動は控え適度に
●たばこを控える
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　体にとって負の効果を
もたらす「酸化」と「糖化」
に注意を払い、老化の進

行や疾病の発症、重症化を防
ぐことは、健康長寿を目指すうえで大
切なポイントの一つと言えます。
　ぜひ、日常の生活習慣の中に「抗酸化」
「抗糖化」の工夫を取り入れ、アンチエ
イジングな生活に取り組みましょう。

　

し
か
し
、抗
酸
化
酵
素
を
作
り
出
す
力
は
、20
代
を
ピ
ー

ク
に
加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
衰
え
、
40
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ

か
ら
衰
え
が
加
速
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
抗

酸
化
作
用
は
不
適
切
な
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
も
低
下
し
ま

す
。

　

抗
酸
化
作
用
の
低
下
を
補
い
体
の
酸
化
を
防
ぐ
に
は
、

５
ペ
ー
ジ
の
表
１
に
示
す
よ
う
な
抗
酸
化
物
質
を
含
む
食

品
の
摂
取
や
、＂
抗
酸
化
習
慣
＂を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

❷ 

「
糖
化
」を
防
ぐ
生
活
習
慣
を

　

Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
生
成
と
蓄
積
を
抑
制
し
、
体
の
糖
化
を
防

ぐ
た
め
に
は
、
表
２
に
示
す
例
な
ど
を
参
考
に
し
て
、「
体

内
に
余
分
な
糖
を
摂
取
し
て
高
血
糖
状
態
に
し
な
い
こ

と
」と
、「
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
を
増
や
さ
な
い
食
事
内
容
や
調
理
方

法
を
工
夫
す
る
こ
と
」が
大
切
で
す
。

■表２　「糖化」を防ぐ生活習慣の具体例

食べ方の順序に気を付ける　
～食後の血糖値を急激に上昇させない

高温調理を避ける
～食物から摂取するAGEsの量を抑える

●糖質の吸収を緩やかにする働きのある食物繊維が豊
富な野菜類、きのこ類を食事の最初に摂る（野菜→
魚･肉→ごはん･パンの順）。
●よく噛んでゆっくり食べる。

●AGEsは、調理法によって量が変化し、加熱温度が
高いほどAGEsが多く生成される。
●調理方法は、「生、蒸す・ゆでる、煮る、炒める、
焼く、揚げる」の順がおすすめ。

（例）鶏の水炊きのAGEsの量を１とすると、唐揚げは10倍

AGEsの含有量が多い食品を
食べる機会を減らす 食事の組み合わせを工夫する

●焼き菓子や肉の加工品など、糖分とたんぱく質を油
で高温加熱調理した食品の摂取を控える。
　【AGEsを多く含む食品の目安】
　・糖とたんぱく質が一緒に加熱されたもの
　・焼き目のついた食品
　・キツネ色に焼かれたもの
　・香ばしいもの

●揚げ物などAGEsの高い食品を食べたいときは、
AGEsの増加や吸収を抑えてくれる働きがあるもの
と一緒に摂る。
　【糖化やAGEsの生成を減らす具体例】
　・焼いたり揚げたりする前に、糖とたんぱく質の結

合を抑制するクエン酸や酢酸を含むレモン汁や
ワインビネガーのような酸味の強い液体でマリネ
する。

　・焼いたり揚げたものに、酢やレモン汁をかける。    
　・「抗糖化物質」(※)を含む食品を一緒に摂取する。
　　※ビタミンB1～糖質の代謝を促す
　　　ビタミンB6、茶カテキン
　　　　～AGEsの生成や吸収を抑制する　等

10倍

水炊き 唐揚げ

！


