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秋になると、なぜか⾷欲が増します。時候の挨拶に使われる「天⾼く⾺肥ゆる秋」は、語呂は美しいですが、
肥満を気にする⼈間にとってはあまりありがたくない⾔葉ですね。

秋に⾷欲が増す原因はいくつか考えられますが、その⼀つに、⽇照時間が短くなることによる、セロトニン
の減少があります。セロトニンは「幸せホルモン」とも呼ばれる神経伝達物質で、太陽光を浴びることで増
えることが知られています。秋に美味しい栗やイモ類の糖質は脳を満⾜させ、セロトニン不⾜を補ってくれ
るためついつい⾷べ過ぎてしまうのかもしれませんね。

さて、冬眠をしない⼈間にとって、寒い冬の間のエネルギー代謝を⾼め元気に過ごすため、正しい⾷の知
識は⽋かせません。今回は基本に戻って、私たちの体を作る材料でもあり、エネルギー代謝にも必要な、⾷
と栄養素について確認しておきましょう。お⾷事に向き合うことは、⾃分の細胞に向き合うきっかけです。

✱ アオバの会員様への情報誌 ✱

⼀般的な「三⼤栄養素」とは
● 炭⽔化物 ● タンパク質 ●脂質

「五⼤栄養素」とは
三⼤栄養素 ＋ ● ビタミン ● ミネラル

「六番⽬の栄養素」と⾔われるのが
● ⾷物繊維

⾷物繊維の働き

⾷物繊維は単に便通を良くするだけでなく、腸内

細菌によって発酵され、冒頭記述した「セロトニ

ン」を作り出します。それ以外にも右記の働きを

してくれる⼤切な栄養素（︖）と⾔えるでしょう。

① 咀嚼を促す
② 糖質の吸収をゆるやかにする
③ 脂質、コレステロールの吸収低下
④ 有害物質の吸着、排泄促進
⑤ 腸内細菌の環境を良くする
⑥ 整腸作⽤
⑦ エネルギー源
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「ここから通信」はアオバの会員様への情報誌です

前⽥美恵⼦が、あなたのお悩みに対応させて
いただきます。
お医者様に⾏くほどではない、ちょっと気に
なる体のこと、お気軽にご連絡ください。

⼀般社団法⼈ ⽇本免疫研究会常任理事専任講師 実践健康経営指導⼠

⼀般社団法⼈ ⽇本予防医療協会 ADVANCE予防医療診断⼠
ドクターダイエット・インストラクター

⼀般社団法⼈ ⽇本健康⽣活推進協会 健康マスター・普及認定講師
⼀般社団法⼈ ⽇本栄養医学⾷養協会 Digestion Meister認定

ビタミン・ミネラルはなぜ必要か

⽇本⼈の主⾷お⽶は優れた栄養バランスをもつ⾷品です。唯⼀不⾜するといわれる、必須アミノ酸の
⼀つが「リジン」ですが、これを補うのが⼤⾖製品、⼤⾖製品の摂り過ぎを調整するのは海草類に含
まれるヨウ素なのです。ご飯のおかずに納⾖やコンブ⾖、みそ汁に⾖腐とわかめなど、最⾼の組み合
わせだと思いませんか。

何を⾷べるかより、どう⾷べるかがもっと⼤切
どんなにいい⾷材を選んでもよく噛まずに早⾷いをし
たら、体の材料にもエネルギーの基にもなってくれま
せん。ながら⾷べをせず、⾷に向き合って、よく噛ん
でいただきましょう。ビタミン・ミネラルがたっぷり
で、抗酸化⼒の⾼い「ＡＯＶＡ ＳＯＤ」をプラスして
いただけたら完璧です。

私たちは⾃分たちの体を維持するために動物・植物の
たくさんの命をいただいています。
農業、漁業、畜産に携わる⽣産者の⽅、お料理してく
ださった⽅、ありがとうございます。
お⾷事は体にとって今必要な分だけ、感謝していただ
きたいですね。

⽇本⾷のすばらしさを再認識しましょう

ミトコンドリアの働きについて以前お伝えしました。
⾷事から摂り⼊れた栄養素（主に糖）と呼吸から取り⼊れた酸素を使って、私たちの体を動かすエネ
ルギー「ＡＴＰアデノシン三リン酸」を産⽣しているのでしたね。この時に、糖ばかり摂ってビタミ
ンＢ群やマグネシウム・カルシウムなどのミネラルが不⾜すると、エネルギー量が減るだけでなく、
余った糖が中性脂肪となって蓄えられ、肥満になるというお話でした。肥満は糖尿病のリスクを５倍
に、⾼⾎圧や痛⾵のリスクを３倍に上げる、まさしく⽣活習慣病の元凶です。

ビタミンA
⽬の調節、夜間の視⼒維持、⽪膚・粘膜の健康維持
不⾜すると夜盲症、過剰摂取で、肌荒れや頭痛

ビタミンB1
炭⽔化物からエネルギーを作るときに必要なビタミン、
⽔溶性糖質を分解、⽪膚と粘膜の健康維持
アルコール分解に⼤量に使われ、不⾜すると脚気の原因

ビタミンB２
エネルギー代謝（特に脂肪を代謝するとき）に必要
正常な発育に不可⽋、不⾜すると⼝内炎の原因になる

ビタミンB6
タンパク質からエネルギー産⽣、⽪膚や粘膜を守る
ホルモン調節、不⾜すると⼝⾓炎や⽪膚炎の原因になる

ビタミンB12
⽔溶性、⾚⾎球の形成、不⾜すると貧⾎

ビタミンC
抗酸化⼒をもち、⽪膚や粘膜をサポート
コラーゲンの合成や免疫⼒アップに寄与

ビタミンE
抗酸化作⽤により、体内の脂質を酸化から守り、
細胞の健康維持。多価不飽和脂肪酸は酸化防⽌剤
の役割をしてくれる

ビタミンD
カルシウムの吸収をサポートし、⾻への沈着を促す
脂溶性ビタミン。太陽光の紫外線照射により、体内
で合成できる

ナイアシン（ビタミンB3）ニコチン酸
葉酸 ・ パントテン酸 ・ イノシトール

ベータカロテン
緑⻩⾊野菜に含まれる抗酸化⼒をもつカロテノイド
体内でビタミンAに変換される

ビ タ ミ ン の 種 類

健康に対するお悩み、
私がお答えします

前⽥ 美恵⼦


