








 





ヘルシー
ボディの
新 常 識

New Common Sense of 

Healthy Body

老化を加速させる3つのキーワードは、 “酸化”  “糖化”  “炎症” 。夏は日焼けや暑さのストレ

スなどで、特に酸化を引き起こす要因が増える。人間の体にはもともと抗酸化物質が存在す

るのだが、抗酸化作用は20代をピークに低下していってしまうので、意識的に酸化予防をす

ることが大切だ。酸化を抑えれば糖化、炎症も起こりづらくなる。

本特集では、ヘルシーボディを保つ生活習慣を4つのカテゴリから紐解いていく。

人間の体は 20 代から老化が始まっている。心

も体も老けない生活習慣を実践するタイミング

は、早ければ早いほど良いのだ！　人生100

年時代といわれる今、いつまでも若々しいヘル

シーボディを保つ生活術を身につけよう。

老化を引き起こす 3 つの要因

酸化 糖化 炎症

呼吸によって取り込まれた酸素の一部は、

さまざまな刺激を受けて活性酸素に変化

する。活性酸素は体内で殺菌作用などの

有用な働きをする一方、偏った食事、不

健康な生活習慣、心理的要因などによっ

て過剰に発生すると細胞を傷つけ、生活

習慣病などの疾患をもたらす要因となる。

糖分を摂取した際に、エネルギーと

して使われずに残った余分な糖質が

体の骨や血管のたんぱく質と結びつ

く。その結果、AGEs（終末糖化産

物）という細胞が劣化する悪玉物質

が生成される。

体内に入ってきた異物を除去する防

御反応で、発熱、腫れ、アレルギー

反応などが起きる。本来は正しい働

きだが、食生活や生活習慣が原因

で体中に炎症が起き、トラブルを生

むことがある。

Oxidation Saccharification Inflammation

3 Factors that cause Aging

Text: Haruna Saito
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抗酸化物質をこまめに摂取することがアンチエイジングの秘訣。日々の

食事には、摂取する栄養素を意識した献立を心がけよう。

野菜の摂取量目安は1日あたり12オンス以上。1日に淡色野菜7オンス、

緑黄色野菜3.5オンス、豆やきのこ、海藻類2オンスを目安に摂取しよう。

ニンジンのβカロテン、トマトのリコピンは抗酸化力があるといわれてい

る。また、大豆はアンチエイジングに役立つ栄養素が豊富に含まれており、

抗酸化作用だけでなく肌や髪の潤いを守る働きもある。納豆なら1パック、

豆腐なら2分の1丁を目安に毎日食べると良い。動物性たんぱく質を取る

時は、脂肪分が少ない白身魚、鶏ささみを選ぶと摂取カロリーを抑えられ

る。また、発酵食品も抗酸化作用があり、腸内環境を改善して免疫力を

高めてくれるのでおすすめだ。

飲み物では、抗酸化作用のあるポリフェノールが豊富に含まれており、

生活習慣病のリスクを低下する働きも期待できる緑茶が有効。1日1〜2

杯を目安に摂取しよう。また、赤ワインは長寿遺伝子を活性化するといわ

れるレスベラトロールを含んでおり、内臓脂

肪の蓄積を抑える働きや、血液をサラサラ

にしたり動脈硬化を予防したりする効果も

期待できる。1日の摂取量は、グラス1〜2

杯程度。

ビタミンC
緑黄色野菜（パプリカ、パセリ、ブロッコリーなど）、
フルーツ（キウイ、イチゴ、柑橘類など）

ビタミンE
アーモンド、ナッツ類、オリーブオイル、モロヘイヤ

ミネラル
海藻類、魚介類、納豆

ポリフェノール
プルーン、あずき、コーヒー、赤ワイン、緑茶

動物性たんぱく質
肉類、魚介類、卵、乳製品

カロテノイド
緑黄色野菜（トマト、ニンジン、ほうれん草、レタス
など）、フルーツ（柑橘類、スイカなど）

和食はブレインフード “食べるデトックス” が
ダイエットの新常識 !?ブレインフードとは、脳の働きを

活性化させる食品のこと。サンマや

サケといった魚をはじめ、大豆を原

材料とする味噌を使った味噌汁、醤

油、豆腐、納豆など、和食の定番にはブレインフードが多い。

白米からは脳のエネルギーになるブドウ糖を摂取することができ

るので、日々の食事に和食を積極的に取り入れよう。

食べないダイエットはもう古い！　今、世界のセレブたちが注目し

ているのが、“食べるデトックス” といわれるダイエット方法。「野菜な

どを中心にクリーンでヘルシーな食事を摂る」という単純な方法で、

体やホルモンを形成するたんぱく質、エネルギーとして使われる脂質、

エネルギーのもととなる炭水化物をバランス良く摂取してデトックス

を促進する。炭水化物やチーズも摂取OKで、厳しい制限はないの

だそう。

主なポイントは以下の5つ。食習慣を変えてから7〜10日間が特

に大事なので、この期間は加工食品を避け、たんぱく質の多い食材

と野菜を摂ることを重視しよう。サプリメントは乳酸菌や食物繊維の

ほか、亜鉛、ビタミンC、ミルクシスルなどもおすすめ。

材料）　味噌汁10杯分（味噌玉10個分）

赤味噌　3oz
白味噌　3oz
玉ねぎ　5.5oz
りんご酢　大さじ1

1.ボウルに玉ねぎをすり下ろす。
2.1に味噌とりんご酢を加え、混ぜ合わせる。
3.液体がスムーズになったら、製氷器に流し入れて冷凍

庫で2〜3時間凍らせる。

1. 加工食品を食べない
2. 食事のメインはたんぱく質と野菜とし、
　 脂質はオリーブオイルで摂取する
3. 水は１日最低１リットル飲む
4. 乳酸菌と食物繊維のサプリメントを摂る
5. マッサージで血行を促進させデトックス力をアップさせる

意識して摂取したい食材

Meal1. 食事

使う時は長生き味噌
玉を一つ器に入れ、
お湯をかけるだけ！

作り溜めで便利！

医者が考案した長生き味噌汁
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時間帯ではなく深さが重要

私たちが眠っている間には、メラトニンと成長ホルモンが分泌さ

れる。メラトニンには強い抗酸化力があり、その効果はビタミンC

やビタミンE以上。また、成長ホルモンはダメージを受けた細胞の

修復・再生・肌のターンオーバーの正常化を促してくれる。

成長ホルモンが多く分泌されるゴールデンタイムはこれまで22

時〜深夜2時と考えられてきたが、近年の研究ではこの考えが科

学的に否定されている。ではいつ分泌されるのかというと、その

夜、最初に訪れた深い眠りの時だ。深夜2時に就寝したとしても、

眠り始めに深い睡眠に入れば成長ホルモンは分泌される。ただし、

成長ホルモンはメラトニンによっても分泌が促されるので、深夜0

時までに就寝し、メラトニンの分泌量が多くなる1〜3時に深い眠

りに入っている状態を作るのが理想的。実際には就寝時刻が多少

ずれても問題はなく、規則的な睡眠習慣と睡眠時間を取れば成長

ホルモンは分泌される。

ロンドンの科学者が5年間にわたり老化と睡眠の実験を行った

結果、睡眠が多すぎても少なすぎても老化が進むことが分かった。

人間にとって理想とされる睡眠時間は約7時間であり、睡眠時間

の差で、脳や身体的老化に7歳ほど差が出てくるのだそうだ。

ポイントを押さえて睡眠の質を向上させよう！

朝一番はとにかく陽光

就寝・起床リズムを崩さないように、

休日も平日とほぼ変わらない時刻に

寝起きするのが理想的。朝起きたら

まずはカーテンを開けて朝日を浴びよ

う。曇りの日でも、屋外は室内よりも

10倍以上明るいので体内時計のリセットに十分だ。

適度な昼寝を

昼過ぎに眠気を感じたら、我慢せずに昼寝をしたほうが活力ア

ップにつながる。ある調査では、昼寝をまったくしない人に比べて

毎日30分未満の昼寝をする人は認知症発症率が約7分の1に、逆

に1時間以上昼寝をすると認知症発症率は約2倍になることが分

かった。長く昼寝すると体に良くないので、30分〜1時間くらいが

望ましい。

寝る前に体温を上げる

眠気は深部体温が下がった時に訪

れる。スムーズに体温を下げるには、

104℉のお湯に15分浸かる半身浴が

おすすめ。半身浴で上がった体温が

元の温度に戻るまで約90分かかり、

このタイミングで就寝すれば深い睡眠が訪れる。体温が下がらな

いままベッドに入ると逆に寝つきが悪くなるので、90分も時間を取

れない場合はぬるいお湯にしたり、シャワーで済ませたりしよう。

湯船に浸かることができない場合は手浴もおすすめ。洗面器に89

〜110℉のお湯を溜め、手首まで沈めて4・5分浸けよう。温まっ

た血液が全身をめぐることで全体が温まり、ぐっすりと眠りやすく

なる。

女性に多いのが、冷え性だからと靴下を履いて寝るケース。靴

下を履くと足先から熱を放散できずに体温をうまく下げられないの

で、寝る前まで靴下で足を温め、就寝時に脱ぐようにしよう。

体をリラックスモードに

スムーズな入眠にはリラックスする

ことが大切。スマートフォンやタブレ

ット、パソコンの画面から発せられる

ブルーライトは体内時計に影響し、メ

ラトニンの分泌を妨げるので寝る前

の使用は控えよう。音楽を聴いたり気持ちが落ち着く本を読んだ

りして思考をオフにし、リラックスした状態になると良い。寝酒、

喫煙、カフェインの摂取も覚醒作用があるので控えること。

眠れない時は……

考えごとをして眠れない時は、保冷剤などをハンカチに包んでお

でこか後頭部に当てると、脳の温度が下がって代謝が減速され寝

つきが早まる。それでも思考の連鎖が止まらない時は、頭に「ん〜」

という音を意識して響かせてみよう。これは精神的なリラックス効

果が見込める方法で、目をつぶって両耳をふさぎ、ハミングするよ

うに鼻から息を細く長く吐きながら行う。

Sleep2.睡眠

August 2021   U.S. FrontLine     9



水泳・水中運動

水圧によって呼吸筋やそのほか

の筋が強化され、血行促進にも有

効。有酸素運動として水中運動を

行う際は連続して20分以上運動

する必要があり、週3日以上行う

ことが理想。長距離泳げない場合は、50ヤード泳いだ後に25

ヤード歩くなど工夫してみよう。

ポイント

・水中歩行をする際は、背筋を伸ばし視線も真っ直ぐに

・プールの中は水分補給を忘れがちなので、脱水症状に気を付

けよう

万能トレーニングの
「ランジ」 を取り入れよう！

やり方
1 まっすぐ立って背筋を伸ばし、腰に手を当てる
2 息を吸いながら片方の足を大きく前に踏み出し、膝を曲

げて腰を落とす
3 息を吐きながら元の姿勢に戻る
4 左右の足を同じように行う
ポイント
・膝とつま先の向きを揃える
・膝を曲げた時、膝頭がつま先より前に出ないようにする
・腰の落とし方は浅くてもOK
・慣れてきたら前に出した足の太ももと床が平行になるく

らい腰を落とすと効果的

ランジは下半身が鍛えられる筋トレなので、足腰の強化は

もちろん、バランス力アップや体幹も整えられる。最初は5回

からスタートし、慣れてきたら10回×3セットを実践しよう。

実年齢の 10 歳下まで細胞を維持 !?

アメリカで5000人以上の成人を調査した研究では、日常的に運動

をする人は、やや活動的な人やほとんど動かない人と比べて細胞レベ

ルで若いことが判明している。実年齢と細胞年齢を比較すると、高レ

ベルの身体活動を行っている人はほとんど動かない人より9歳も若く、

やや活動的な人と比較しても7歳は若かったそうだ。高レベルの身体

活動とは、1日に30〜40分のランニングを少なくとも週5日は行う

ことと定義している。

成人の筋肉の重量は一般的に体重の約40％といわれており、20代

から10年ごとに約6％ずつ低下していく。しかし、適切な運動を続

けていれば運動機能の維持が期待できる。縄跳びなど瞬発力を高め

る運動が効果的とされているが、全身の骨や筋肉をほどよく動かす有

酸素運動もおすすめ。老化防止には週150〜180分の有酸素運動を

行うのが理想とされ、運動の種類は日ごとに異なっても問題ない。ま

ずは1回あたり20〜30分を週5日行うことを目標に、挑戦してみよう。

ウォーキング・ジョギング

ウォーキングは筋力アップ、心肺機能

の強化、血行促進、ジョギングはそれに

加えてダイエット効果も期待できる。走

る際は、会話ができるペースを意識しよ

う。歩数の目標は、成人の男性で9200

歩、女性で8300歩、高齢者の男性で6700歩、女性で5900歩。

ポイント

・ 背筋を伸ばす

・ 腕を適度に振る

・ 足の裏全体が地面に触れるように歩く

・ 重心を前に移動させることを意識しながら歩く

サイクリング・エアロバイク

ウォーキングやジョギングがキツいと

思ったら、サイクリングから始めてみよ

う。膝痛や腰痛がある人におすすめ。20

〜30分程度でも定期的に行うことで、脳

の活性化やバランス感覚を保つ効果が期

待できる。

ポイント

・背筋を伸ばして自転車に乗る

・左右均等に足裏全体でペダルを漕ぐ

・筋力バランスが悪くなるので、ペダルに重い負荷をかけ過ぎないように

3.運動 Exercise
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皮膚が若返る
最新スキンケアサプリメント「OS-01」

サンフランシスコに拠点を置くスタートアップ企業One Skin

が、2020年10月に皮膚の寿命を延ばすスキンケアサプリメン

ト「OS-01」を販売開始した。このサプリメントは、肌に蓄積さ

れる老化した細胞を取り除くことで皮膚を若返らせるというアプ

ローチ。12週間使用するとハリのある肌に戻っていくことが実証

されている。OS-01とはペプチド（アミノ酸で構成された分子）で、

老化に起因する病気の治療に対する効果も期待されている。

•紫外線を防ぐ

紫外線に当たると皮膚細胞でも活性酸素が作られ、シミやシワの

原因となる。特に夏は帽子をかぶったり日傘をさしたりと、紫外線対

策をしっかり心がけよう。

•ストレスを溜めない

ストレスを溜めると血流が悪くなり、回復する時に活性酸素が発生

する。楽しさや好奇心は脳の栄養だが、マイナス思考やネガティブワ

ードは脳の大敵。イライラした時は立ち止まって深呼吸しよう。

•運動は軽めに

激しい運動をすると呼吸量が増えて活性酸素が生まれやすくなるた

め、ウォーキングなどの軽めの運動を日々の生活に取り入れよう。

•お酒はほどほどに

アルコールを分解する時には体内で活性酸素が発生する。毎

日飲む人や一度に飲む量が多い人、またアルコールに弱い人は

注意しよう。

•タバコを控える

タバコを1本吸うと、1日あたり約10万倍もの活性酸素が体

内で生成されてしまうのだとか。抗酸化物質であるビタミンを

破壊する成分も含まれているので、吸い過ぎには注意。

心も体も健康を保つ
日々の心得

アンチエイジング最新ニュース

シリコンバレーで
アンチエイジング研究が白熱！

研究開発の最先端をリードしてきたシリコンバレーでは、近年、

アンチエイジング分野への多額の研究投資が行われている。老化

科学の開発を行うAlkahest社は複数企業から1億5000万ドル

を調達し、スタートアップ企業Y Combinatorは、加齢に起因す

るヘルススパンなどの分野に取り組む企業へ100万ドル規模の

投資プログラムを発表した。支援されている研究は、DNAから新

しい臓器を成長させるものや、若い血液・幹細胞を加齢した体に

注入するものなどさまざま。テクノロジーと健康がどのような化

学反応を起こすのか、今後ますます注目が高まる。

若返りの鍵はテロメア

近年、アンチエイジングの鍵として注目されているものに、細

胞の中の染色体の末端にあるテロメアという部分がある。テロメ

アは細胞分裂のたびに短くなっていき、肌のたるみやシワ、白髪

などの発生と深く関わっている。実は、不規則な食生活や運動不

足、喫煙や飲酒、精神的なストレスはテロメアの短縮を加速させ

る要因であり、これらを改善することで短縮速度を遅らせること

ができるのだそうだ。実年齢より20歳も老けていたテロメアを、

ストレス生活を改善したことで実年齢相当まで巻き返すことがで

きたという実例もある。皆さんも、テロメアの短縮速度を遅らせ

る生活習慣を取り入れると良いだろう。

若者の血液に若返り効果!?

現在、心臓病や痴呆、癌などの疾患に効果があると期待され

るアンチエイジング薬の研究開発が進んでおり、5年以内には若返

りが実現するともいわれている。そんななか、若返りの妙薬とし

て若者の血液に注目が集まっていることをご存知だろうか。2014

年にマウスを使って行われた研究では、若齢マウスの血液を高齢

マウスに与えたところ脳に奇跡的な回復効果を与え、老齢マウス

は若返りの兆候を示したという。この分野への投資は世界的に高

まっているようだが、研究開発において若者から搾取が行われる

のだとしたら、なんだか恐ろしい……。

Daily Tips

Anti-aging Latest News

4.
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www.nijiya.com

ニジヤマーケットは、
本物の日本食、高クオリティーの日本食材、
ヘルシーなオリジナル商品にこだわり、
みなさまのお越しをお待ちいたしております。

Nijiya Market brings you with authentic Japanese food, 
High quality Japanese ingredients and Healthy original products.
We are always here for you.

PREMIUM 
ORGANIC 
SHORT GRAIN 
RICE

PREMIUM 
ORGANIC 
SHORT GRAIN 
RICE

PREMIUM 
ORGANIC 
MEDIUM GRAIN 
RICE - M401
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福田恵子
日本とはあらゆる面で異な
るアメリカの学校の実態
を、ロサンゼルス郊外、ビー
チシティーの公立校（通称
Ｋ－12）に、11年生の娘ニナ
を通わせる筆者が、保護者
の視点からリポートする。

アメリカの学校アメリカの学校
としてもっと知りたい！としてもっと知りたい！親とととと親








