
今週号の Le Point  (18 juillet 2013)に

健康的な生活を送るための食事につ

いて特集されています。 

 

医学論文を交えながら要点をまとめて

みました。 参考になるヒントが少しで

もありますと幸いです。 

 

文責： 植村 健 



健康的な生活を送るための鉄則 

1. 禁煙 

2. 体重が増えないよう維持 

3. 果物、野菜、豆類、穀類をよく摂取する 7－10 種類 

4. 毎日30分以上の運動を心がける 

5. 過度の脂っこい食べ物、砂糖、塩分を少なくし、マリ

ネ、燻製、揚げ物も少なめに 



ワインと認知症リスクの関係 

適度は良いが、飲みすぎ（1週間に28杯以上） 

は認知症リスクが高まる。 

論文から 

適度の赤ワイン 

（ポリフェノール）が認知症 

の発症を予防する仕組み 

酸化ストレスを抑える 

認知症の原因物質 
アミロイドβやタウを抑える 



論文より：アルツハイマー型認知症を発症させる危険因子 

増悪因子 

軽減因子 

 
 
殺虫剤 
高血圧 
脂質異常症 
喫煙 
糖尿病 
肥満 
アルコール多飲 
貧血 
頭部外傷 
うつ病 
 
 
少量のアルコール 
運動 
ホルモン補充療法 
地中海食 
コーヒー 
 

悪化させる因子 

進行させない因子 



がんの危険因子 

喫煙 

遺伝 感染症 

食事 
肥満 

運動不足 

その他 



ブロッコリーはお腹の掃除係 

ブロッコリーに含まれる sulforaphane はヘリコバクターピロリ菌を減少させる。 

中世よりほうれん草が腹部症状に使われてきた。 

にんにくや玉ねぎも腹部のがんの予防効果がある。 



論文より： がんは食事で予防できるのだろうか？  

肥満、アルコールは発がんが高まり、生
命予後が短くなる。 
 

脂肪や肉を摂取してもがんの発症は増加
しない。 
 

健常人には紅茶、コーヒー、果物、野菜を
より摂取してもがんの発症は抑えられな
い。 
 

ビタミンや抗酸化剤を補ってもがん発症リ
スクを減らさない 

2011年のレビューより 



うつ状態にならないように 

食事： くるみ、栗、鮭、鯖、ニシン、いわしなど 

・ 早めの受診が大切 

興味がわかない、疲れやすい、不眠、イライラが強い 

などの症状が2週間以上続くようでしたらお近くの 

メンタルクリニックを受診してください。 

うつ病治療の基本 

・ 十分な休養、睡眠 

・ カウンセリング 

・ 内服治療 



疲労回復のための食事 

さくらんぼ、スグリ、カシス、イチゴ 

ほうれん草、クレソン 

乾燥させた果物、タイム、パセリ など 

もし疲労がなかなか取れない場合は 
念のため医療機関を受診してください。 

鑑別疾患 

心疾患 

精神疾患 

甲状腺疾患 

膠原病 

慢性貧血 

慢性炎症 

肝腎疾患 等 



論文より：トランス不飽和脂肪酸はうつ病の危険因子  

トランス脂肪酸 



骨を強くする食事 

海苔、わかめ、昆布 

ほうれん草、ブロッコリー、クレソン、

カブ、パセリ、大根 

The Recommended Nutrient Intakes (RNI) are 

at least 1,000 mg of calcium and 800 IU of 

vitamin D per day in men and women over the 

age of 50 years .  

カルシウムとビタミンDの組み合わせが 
推奨されるが、過度の摂取や片方だけ 
に偏ると有害事象が生じることがある。 

骨粗鬆症の食事療法に関する論文 



骨粗鬆症の病態と頻度 

男性 

女性 

・ 高齢になるに従い骨粗鬆症の頻度が増加する。 

・ 男性よりも女性の方が多い。 

正常      骨粗鬆症 

論文より： Japanese 2011 guidelines for 
prevention and treatment of osteoporosis   

骨密度の低下 

 

易骨折性 

WHO が作成した FRAX® を用いて御自身の骨折リスクを評価 
することができます。 日本語サイトもあり訪れてみてください。 



肌の老化を防ぐために 

シワ を増やす： バター、乳製品、砂糖 

シワ を増やさない： 豆類、魚、オリーブ油、野菜 

ザクロの抗酸化作用が紫外線

から皮膚を守る働きあり。 

ぶどうに含まれるレスベラト

ロール、アーティチョーク、トマト、

オリーブオイルも皮膚を守る働

きあり。 



おわりに 

Walter Willett 先生の提案する食事 

医食同源という言葉がありますよう

に健康を維持したり、病気から回復

するにあたり、食事の重要性を感じ

ています。 

忙しい時代にあっても、バランスの

とれた質の高い食事を心掛けてい

きたいものです。 

私共の病院給食は地産地消の新鮮

な素材を使い、入院患者様の健康

回復の重要な治療として味わってい

ただいています。 

今回、個人的に食事の重要性を再

認識しました。さらに学びを深め地

域の皆様に貢献できたらと思います。 
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