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稼働年齢層の減少



79.55

86.3

70.42

73.62

60

65

70

75

80

85

90

男性 女性（年）

平均寿命と健康寿命の差
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9.13年
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（資料：平均寿命（平成22年）は、厚生労働省「平成22年完全生命表」
健康寿命（平成22年）は、厚生労働科学研究費助成金「健康寿命における
将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」）

平均寿命と健康寿命



メタボリックシンドローム
（代謝症候群）

と

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）



どちらがより不健康？

リンゴ型 洋ナシ型



リンゴ型
（内臓脂肪型）

洋ナシ型
（皮下脂肪型）

内臓脂肪 皮下脂肪



平成２０年４月実施 特定健康診査

平成２１年４月実施 特定保健指導

予防医学の推進

健康寿命伸延
医療費抑制

メタボリックシンドローム克服
テーラーメイド予防の研究開発



2014年11月22日
日本経済新聞

メタボ健診
と

保健指導

栄養と運動



ロコモティブシンドローム

ロコモティブシンドロームの定義

ロコモの三大要因

主に加齢による運動器の障害のために、移
動能力の低下を来し、要介護になっていたり、
要介護になる危険の高い状態

①骨粗鬆症、骨粗鬆症による骨脆弱性骨折

②変形性関節症や関節炎による下肢の関節機能障害

③筋肉疲労と筋肉の脆弱（サルコペニア）



７つのロコチェック
ひとつでも当てはまれば、ロコモである心配があります

①家のなかでつまずいた
り滑ったりする

②階段を上るのに手すり
が必要である

③１５分くらい続けて歩
けない

④横断歩道を青信号で
渡りきれない

⑤片脚立ちで靴下がはけ
ない

2009年10月に日本整形外科学会発表

⑥２ｋｇ程度の買い物
（１Lの牛乳パック2個
分程度）をして持ち帰
ることが困難である

⑦家のやや重い
仕事（掃除機の使用、
布団の上げ下ろしな

ど）が困難である

下垂足などの下
腿筋力低下や脊
髄症による下肢
の痙性

膝などの関節痛や片脚
での自重支持筋力

歩行速度（秒速１ｍあ
れば渡れる）

間欠性跛行（１
ｋｍくらいを想
定）

動作をしながら
のバランス能力



要介護認定の判断基準（目安）

高齢者住宅仲介センターHP http://en-count.com/archives/kaigohoken3

認定程度 目安となる判断基準

要支援1 基本的な日常生活の能力はあるが、身の回りの世話に一部介助が必要

要支援2 立ち上がりや歩行などがやや不安定で、入浴などで一部介助が必要

要介護1 立ち上がりや歩行が不安定。排泄、入浴などで部分的に介助が必要

要介護2 立ち上がりや歩行などで自力では困難。排泄、入浴、衣類の着脱などで介
助が必要

要介護3 立ち上がりや歩行などが自分ではできない。排泄、入浴、衣類の着脱など
で全体的な介助が必要

要介護4 排泄、入浴、衣類の着脱などの日常生活に全面的に介助が必要

要介護5 寝たきり状態。日常生活全般に全面的な介助が必要

要介護2以上は、

運動機能に加え

認知機能低下

の問題

要支援、

要介護１～２の

主な原因は、

ロコモ関連



メタボリックシンドロームとロコモティブシンドローム

食事バランス

（高糖質/高脂質）

骨・関節・筋肉の脆弱

循環器系疾患に発展

ロコモティブシンドローム

要介護状態 糖尿病（神経疾患・腎疾患・白内障など）

動脈硬化症（心筋梗塞、脳梗塞など）、死の四重奏

運動不足

環境因子

２型糖尿病

高脂血症

高血圧

高インスリン血症

メタボリックシンドローム

肥満（脂肪細胞増加）

加齢（エイジング）

遺伝因子



日本人の５９％は疲れている！

●6割が疲れていると回答！

●さらに慢性疲労が多い！

1998年厚生労働省疫学調査

●日常生活に影響がある人は5割近い！

作業効率の低下

2008年には７０％に！



疲労の分類と抗疲労

精神的疲労 抗ストレス
代謝促進
血流・血行改善

身体的疲労

抗酸化
血流・血行改善
持久力強化
赤血球機能強化

代謝促進

抗炎症・免疫賦活

（国民の７０％がなんらかの疲れを訴えている（2008））



騒音、振動、大気汚染

過労、慢性疲労 育児、受験

人間関係、社会環境

不安・うつ
免疫低下・発がん睡眠障害

肌荒れ・脱毛・頭痛
・ＥＤ・ＱＯＬ低下

生体内酸化ストレス

過食・拒食・
胃潰瘍

ストレス障害

メタボリックシンドローム生活習慣病 死の四重奏

巨大災害

（ＰＴＳＤ）

健康不安
経済不安



太陽の紫外線、酸性雨 環境ホルモン、重金属など

過多飲食、喫煙、激しい運動 洗剤、柔軟剤

過酸化脂質 殺虫剤、除草剤、残留農薬など

細菌、ウィルス 食品の防腐剤、化学薬品、接着剤

車の排気ガス（特にディーゼル車） 電子レンジなどから出る電磁波

化学工場やごみ焼却場から出る排煙、ダ
イオキシン

Ｘ線撮影、放射線照射

光化学スモッグ、シックハウスなど
ストレス（テクノストレス、精神的ス
トレス、過剰な運動ストレスなど）

活性酸素が発生する原因



活性酸素が関与する病気

老化 虚血性腸炎 虚血性心疾患

胃粘膜障害 脳虚血 パーキンソン病

動脈硬化 アルツハイマー病 パラコート中毒

ポルフィリン血症 肺気腫 がん

多臓器不全 糖尿病 白内障

放射線障害 未熟児網膜症 薬物中毒

潰瘍性大腸炎 炎症 アトピー性皮膚炎

『活性酸素』日本化学会







Youth Middle age Elderly
Source: Neurol. Aging 8, 501-510, 1987

cognitive performance

脳細胞は３５歳過ぎると１日１０万個死滅する

ARCD （加齢性認識能低下）
Age Related Cognitive Decline



水平断の脳
室上画像

冠状断の
乳頭体
断面画像

健常高齢者 認知症疑い患者 アルツハイマー病患者

ＭＲＩによる脳画像診断



魚食が認知症を予防する

0

すべての認知症

相
対
危
険
率

≦3.0 3.0～
18.5

18.5＜ （ｇ/日）

P=0.03（trend)

0.5

1.0

*

アルツハイマー病

P=0.005 (trend)

0

0.5

1.0

≦3.0 3.0～
18.5

18.5＜ （ｇ/日）

*

Kalmijn S et al. Ann Neurol 1997;42:776



心臓病と魚食（米国調査）



心臓病と魚食
（日本の調査）



COOH

5,8,11,14,17-Eicosapentaenoic acid

(EPA : C20:5, ω3)

COOH

4,7,10,13,16,19-Docosahexaenoic acid

(DHA : C22:6, ω3)

・血小板凝集抑制作用

・血中脂質低下作用

・神経系の発達

・記憶・学習能の向上

・網膜反射能の向上

・制ガン作用

・抗アレルギー作用

ヘルスフード・特定保健用食品
（４０0億円マーケット）

医薬品として1990年に上市
(450億円マーケット）

特定保健用食品

ＥＰＡとＤＨＡの化学構造と生理作用

EPAは循環器
系疾患を予防
する

DHAは脳機能
や神経系疾患
に有効



DHAが

認知症予防
（島根大学）

ＤＨＡ ８５０ｍｇ
ＥＰＡ ２００ｍｇ



母乳または粉乳を与えられた子供の知能指数

グループⅠ（粉乳） グループⅡ（母乳）

人数 ９０ ２１０

知能指数
（標準偏差）

９２．８

（１．６）

１０３．０

（１．２）

＊：０．１%以下の危険率で有意差あり

（８ヶ月で生まれた未熟児の７．５～８歳における知能指数）

＊



腸内環境とデトックス（解毒）



ヒトの腸内細菌（フローラ）
～ ひとつの臓器とみる ～

ヒトの細胞（６０兆個）＜腸内細菌（１００兆個）



Toxic成分（有害物質）の分類

生体外Ｔｏｘｉｃ成分

重金属（水銀、カドミウム、鉛など）、

残留農薬、排気ガス、タバコ、ＰＣＢ、

ダイオキシン、食品添加物、着色料、

紫外線、電磁波、放射線など

生体内Ｔｏｘｉｃ成分

脂肪・糖の過剰摂取、中性脂肪、コレステ
ロール、飲酒、活性酸素、フリーラジカル、
過酸化物質、乳酸、細菌、ウィルス、癌細
胞など



体内

偽体内

生体内部発生
イベント

吸収後イベント

体
内

腸管内イベント

代謝促進

分解促進

排泄促進

吸収阻害

排泄促進

デトックス食品の分類

食物繊維、プロバイオティクス、プレバイオティックス



分泌・排泄型

デトックス食品

食物繊維（キチン、キトサン、イヌリン、セルロース、

サイリウム、寒天、フコイダン、アルギン酸、

ナタデココ、菌体成分グルカン、パラミロン など）

α-グルコシダーゼ阻害食品

乳酸菌・プレバイオティクス（オリゴ糖） など

肝機能改善型

デトックス食品

タウリン、レシチン、クルクミン、セサミン、スクアレン、

グルタチオン など

免疫機能型

デトックス食品

乳酸菌菌体、β-グルカン、キノコ類、糖鎖、プロポリス、

パラミロン など

代謝促進型

デトックス食品

コエンザイムＱ１０、α-リポ酸、Ｌ-カルニチン、ＢＣＡＡ、

ＤＨＡ／ＥＰＡ、アンセリン、クレアチン、ＶＢmix など

抗酸化

デトックス食品

ビタミンＣ、ビタミンＥ、カロテノイド、ポリフェノール、

フラボノイド、トコトリエノール、アスタキサンチン など

デトックスヘルスフードの分類



パ
イ
エ
ル
板

乳酸菌
ビフィズス菌
β－グルカン

活
性
化

乳酸菌などの有用微生物やβ-グルカンは小腸パイ
エル板などを介してヒトの免疫力を向上させる。

腸管免疫
腸管には栄養素の吸収ばかりでなく細菌など
の異物をそのまま取り込む働きがあり、パイ
エル板細胞に取り込まれる

免疫システムの中心的役割を果たすマクロ
ファージ・樹状細胞・好中球の５０～６０％が
腸管部分に集中している

マクロファージ・単球

感染防御

発がん抑制

病原体を食べる（マクロファージ）

IL-12,ＴＮＦ－α分泌（ＮＫ細胞活性化）

腸管免疫 （ヒトの免疫機能の５０％）



予防医学における

機能性食品の重要性



化学物質（食経験無）

即効性副作用

自然を利用した食経験

治療医学

予防医学
機能性食品

ヒトの長年に亘る
疫学経験に基づく

安全性

体質改善に基づく
緩やかな効果

（医薬品）



薬学

食品と栄養

医療

機能性食品の役割（医薬品と同じ土俵に立つ）

バランスの良い食事を摂る

人の年齢、性差、体質、体調、
季節や環境等の変化に応じ、
必要な成分を取り入れる

前提：

知的食生活・ヘルスフードの利用

医食同源



食育基本法（平成１７年）と食事バランスガイド



健康の三原則 ：支えるものは食育

体（体育） ・ 脳（知育） ・ 心（徳育）
ヘルスフード ・ ブレインフード ・ ムードフード

ヒトの健康と食育



食 品 の 機 能

一次機能
生命現象を営むために必要不可欠な、エネルギー
源や生体構成成分の補給に必要な食品成分（栄養
素）としての機能

二次機能
味、におい、色、触感（舌触りなど）、形、大きさなど
ヒトの感覚機能によって、その食品を摂取する上で
その嗜好に影響を及ぼす因子が含まれる機能

三次機能
摂取後に生じる、種々の成分による生理機能を
調節する働きをもつ機能

Functional Food



栄養素の機能

三大栄養素

脂質

糖質

タンパク質

五大栄養素
ビタミン

ミネラル

六大栄養素 食物繊維

機能性食品
（第７の栄養素）



ヘルスフード（サプリメント）の要件
１．Evidence

有効性が科学的に証明されている

薬理学的にヒト臨床で有意差がある

２．Safety
安全性が確保されていること

－できれば食経験があること

３．Mechanism
作用機序が解明,
または推定可能であること



機能性食品のターゲット

８．視力改善

9. 抗疲労・持久力増強

10. 解毒・肝機能改善

11. 発がん予防

12. 抗菌・抗カビ・抗ウイルス

13. 美肌・美容・育毛

14. 性ホルモン様作用

１５．ムードフード（情緒・睡眠改善）

1. 抗酸化成分

2. ブレインフード(脳機能改善）

3. 循環器系疾患予防

（メタボリックシンドローム）

4. 骨・関節代謝疾患予防食品

（ロコモティブシンドローム）

5. 腸管機能改善

6. 免疫賦活（BRM活性）

７．抗アレルギー・抗炎症



健康志向と食品の機能性表示の

今後の方向性





新制度名称は「機能性表示食品」



食品と医薬品の分類

一般食品
（保健機能食品・特別用途食品以外のいわゆ
る健康食品を含む）

医薬品成分

効能効果

形状・用法用量

栄養機能食品

特定保健用食品

病者用食品

乳児用調製粉乳

妊産婦、授乳婦用粉乳

えん下困難者用食品

保健機能食品

特 別 用 途 食 品

医薬品（医薬部外品を含む。）

食品

口から摂取するもの

（平成21年4月1日より新制度施行）

機 能 性 表 示 食 品



★ 安全性確保の仕組みの構築
★ 消費者の自主的・合理的選択の保障

（誤認を招かない）

★ 悪質な表示、広告、販売方法の取り締まり強化
★ 正しい食生活が健康維持の基本である事の理解促進

★ 機能性食品の安全な活用のための、教育と情報発信

★ 自己責任の考え方の整合性

★ 表示しようとする機能性についての必須事項

（１）最終製品を用いたヒト試験による実証

（２）適切な研究レビューによる実証

規制改革と食品の機能性表示の概要



健康長寿を支える
「機能性おやつ」

栄養士・管理栄養士は国家的知的財産



脳

味覚

細胞の構築

エネルギーの生産

免疫系

神経系

内分泌系

循環器系

消化器系

一次機能

（栄養機能）

二次機能

（感覚機能）

三次機能

（生体調節機能）

視覚

聴覚
嗅覚

触覚

美味しく食べる 楽しく食べる

五感栄養学

時間栄養学



も“おやつ”に注目！

菓子・嗜好飲料は食
生活の中で楽しみとし
てとらえられ、食事全
体の中で適度にとる必
要があることから、イラ
スト上ではコマを回す
ためのヒモとして表現
し、「楽しく適度に」とい
うメッセージがついて
います。

農林水産省HPより

コマを回すヒモ
（原動力）

美味しい！ 楽しい！ 健康機能！





『機能性おやつ』プロジェクト
①妊産婦

胎児栄養と母体栄
養の補充に

②幼児・児童

脳や体の成長に必
用な成分強化おやつ

③生徒・子供たち

部活や塾の効果を
上げるおやつ

④青年

活動的な体と精
神をサポート

⑤ＯＬさん

小腹すいたときの
美容系おやつ

⑥働き盛り・主婦

バランスを考えた、
メタボ対策おやつ

「日本を健康にする！」研究会 プロデュース

⑦老人

生活習慣病予防
系おやつ
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ナチュラルローソンにて販売開始

機能性おやつマーク

『機能性おやつ』としてのＤＨＡヨーグルト



機能性食品開発の方向性

特別用途食品・特定保健用食品・栄養機能食品

「機能性表示食品」

高齢者用食品・介護用食品（宅配弁当）
「機能性おやつ」・配置おやつ

機能性弁当

機能性ふりかけ
機能性ドレッシング・機能性ソース

機能性ドリンク

スーパーフルーツ・スーパーベジタブル・スーパーシリアル



産・学・官・医・メディア 連携による開発と普及を ！

ご清聴ありがとうございました


