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中学生の4人に1人はうつ症状（厚生労働省調査結果）
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正しい生活習慣・正しい栄養



• 自分の意思ではコントロールできない身体の働き（消
化、呼吸、発汗、および代謝など）を調節する神経。

• 種々のホルモンや免疫システムと協力しながら、外
的な環境の変化から身体を守っている（自然治癒力
の１つ）

• 自律神経系には相反する働きをする2種類の神経系
がある

自律神経とは

交感神経（緊張の神経・戦いの神経）

副交感神経（リラックスの神経・休息の神経）



・ 不規則な生活や習慣、ストレスなどにより自律神経

のバランスが乱れると身体に様々変調を来たす。

自律神経失調症

頭痛・頭重・抜け毛

耳鳴り・耳の閉塞感
疲れ目・ドライアイ

味覚異常・のどの渇き

異物感・圧迫感・イガイガ感 動悸・胸痛・不整脈・
血圧の変動

息苦しい・息がつまる・過換気症状

食欲不振・吐き気・便秘･下痢・
胃もたれ・腹部膨満感・

肩こり・肩や首の痛み･背中の痛みやこり

腰痛・頻尿・残尿感・
生理痛・月経痛・月経不順
インポテンツ・早漏

手足の冷え・しびれ・痛み

発汗・微熱・倦怠感・体重減少・
食欲不振・だるさ・立ちくらみ・
のぼせ・めまい・ふらつき・
皮膚の乾燥・かゆみ・多汗・
不安感・イライラ感・集中力低下・
情緒不安定・落ち込み



自律神経を整える生活習慣

ü朝は同じ時間に早起きして20分間朝日を浴びる。

（朝日は体内時計を２４時間にリセットできる）

ü朝起きて1時間以内に朝食を食べる。

ü 1日3食同じ時間に食べる。間食はしない。

ü夜は遅くとも１１時には寝る

ü寝る1時間前には、パソコンやテレビで頭を使わない。

ü寝る3時間より後には食べ物を食べない。



自律神経を整える栄養素

牛乳、いわし、丸干し、小松菜神経の興奮を鎮めるカルシウム

ひじき、わかめ、いわし、豆腐、ごま神経の興奮を鎮めるマグネシウム

ホウレンソウ、ケール、レバー、貝類神経の働きを正常化す
る

ビタミンB12

まぐろ、すじこ、ぶり、さば脳の働きを高めるDHA・EPA

ストレスへの適応力を

増強する

脳の働きを活性化す
る

脳の働きを高める

脳の働きを活発にする

働き

朝鮮人参、エゾウコギ（シベリア人参）、

冬虫夏草、霊芝、マカ、アシュワガンダ、

甘草、チャーガ、アマチャヅル

アダプトゲン

卵、豆腐、納豆レシチン

アマニ油、エゴマ油αﾘﾉﾚﾝ酸

肉、ハム、ウナギ、たらこ、ナッツ類ビタミンB1

摂取できる食品栄養素

ま（豆）ご（ごま）わ（わかめ）や（野菜）さ（魚）し（しいたけ）い（いも）



正しい栄養

分子生物学

正常分子医学

身体に不足な栄養を適量摂る 身体に害のある成分を避ける
過剰な栄養を摂り過ぎない

粗製食品、ビタミン、ミネラル、オメガ３脂肪酸、
食物繊維、ファイトケミカル

加工食品、食品添加物、動物性油脂、
精製食品（砂糖）、水素添加植物油脂、
トランス脂肪酸、重金属

通常体内にある分子を、各人の
体が正常に機能するよう正しい
分子濃度に調節する医学

正常分子栄養学



ニューヨーク学区での試み（1979～８３）

飽和脂肪酸と砂糖をカット

着色料・合成甘味料をカット

保存料をカット

１年目～

2年目～

４年目

＜アメリカ上院栄養特別委員会レポート（1977年）＞
¸ 食品添加物などが子どもの頭を狂わせている
¸ 低血糖という新しい現代病も頭を狂わす有力原因である
¸ 鉛・アルミニウムなどの有害金属も頭を狂わす

39点 ⇒ 47点

47点 ⇒ 51点

51点 ⇒ 55点

＜州学力テストの平均点＞＜カフェテラスメニューの改善＞





白砂糖は栄養なし

0.4１００神経の興奮抑制カルシウム

０１００造血作用鉄

０１００約300の酵素の
働きを助ける

マグネシウム

４１００造血作用銅

０１００約２00の酵素の
働きを助ける

亜鉛

上白糖黒砂糖主な役割栄養素



• 「インスリン過剰分泌」の後「低血糖」を起こす
⇒集中力の欠如、無気力、虚脱感

• 「アドレナリン」や「アドレナクロム（麻薬）」が生
成する

⇒きれやすい、攻撃的、耽溺性、精神分裂

• 「炭酸」により血液が酸性に傾く
⇒中和のため骨や歯からカルシウムが溶け

出し、これらがもろくなる

• がんの唯一の栄養源はブドウ糖！

清涼飲料水は危険！



低血糖症の症状＜アメリカ上院栄養特別委員会レポート＞

しばしば心が空白になる
頭の中が混乱しやすい
忘れっぽい
集中力がなくなる
仕事や勉強の成績が並み以下になる
かっとしやすい
感情をコントロールするのがむずかしい
性的欲望が過度に強い
インポテンツ（男性）不感症（女性）になる
身だしなみに無関心になる
仕事に飽きっぽい
忍耐することがうまくいかない
他人とうまく協調できない
何か特定のことに苛立つ
気分がふさいで沈み込む
仕事に興味が持てない
ひどく神経質である
人生に目的がなくなったように感じる
いつも原因不明の悩み、恐れを感じている
切迫した危機感がある
強い緊張感がある
理由のない恐怖に捉われる
いつも泣き出さずにはいられない気持になる
気持がいつも落ち着かない
自殺したい誘惑にかられる
理由もなく暴力をふるいたくなる
理由もなく他人を傷つけたくなる
社会に対して復讐したくなる

時々目がかすみ二重に見える

日光がまぶしい

午前中や食前にめまいやふるえがある

強いたちくらみや気の抜けた状態になる

朝のうち非常に消耗しきった感じがする

強い疲労感や体の衰弱感がある

一日のうち午前中と夕方非常に気弱になる

沢山食べた後心身共に最も満足感がある

甘いものや澱粉質を食べた後眠くなる

昼間非常に眠くなる

夜、熟睡できない

夜中に一度目が覚めると眠れなくなる

眠りは深いが目覚めたとき爽快感がない

寝汗をかく

朝目覚めた時、虚脱感に陥る

コーヒー、タバコ、薬などの刺激剤が必要

清涼飲料水を飲んだ後気持がよくなる

菓子やコーヒーを摂った後気分が悪くなる

便秘しがち

腹部に痛みがある

便秘と下痢を交互に繰り返す

乗り物酔いしやすい

食欲がまったくない

時々激しい食欲が湧く

オーバーウエイト気味である

しばしば腹部が張る

少量の酒ですぐ酔う

激しい頭痛がある

日光がまぶしい

時々肩から首にかけてや首の後ろが痛む

暑さに非常に弱い

手足がむくむ

口中が渇く

皮膚にトラブルがある

手足が冷える

ひどく汗をかく

興奮すると手に汗をかく

皮膚が乾いてザラザラしている

汗をかくのは脇の下と興奮時の掌だけ

手足の感覚がなくなる感じがする

唇や指にちりちりした感じがある

時々夜中汗をかいて目が覚める

アレルギー体質でぜんそく

時々、心臓の鼓動が早くなる

時々体の中でふるえが起こる

風邪をひきやすい

感染症にかかりやすい

関節に痛みがある

時々筋肉がひきつる

時々けいれんを起こす

甘いものや菓子やパイ類が欲しくなる

水をあまり飲まない

コーヒーや紅茶を毎日多量に飲む

アルコール類を毎日飲む

チェイン・スモーカーである

赤文字は4割以上の方に見られた症状





二重結合多い

二重結合ない（少ない）

オリーブ油
キャノーラ油
ゴマ油
改良紅花油
改良サフラワー油

亜麻仁油
シソ油
魚油（DHA、EPA）

紅花油、大豆油
コーン油、サラダ油
サフラワー油

牛、豚の脂身、
綿実油、ヤシ油
バター
できるだけ控える

できるだけ控える

積極的に摂る

ｺｰﾙﾄﾞﾌﾟﾚｽを選んで摂る

マーガリン
ショートニング

摂らないようにする

サラサラ
血管つまりにくい

ドロドロ
血管つまりやすい

劣化（酸化）しやすい
高温NG

劣化（酸化）しにくい
高温OK

トランス脂肪酸

飽和脂肪酸

オレイン酸
（オメガ９脂肪酸 ）

リノール酸
（オメガ６脂肪酸）

αリノレン酸
（オメガ３脂肪酸）



オメガ６

リノール酸

オメガ３

DHA・EPA
αリノレン酸

スーパーで売っている食用油 魚の油・えごま油・アマニ油

血栓形成 （－）
血管収縮 （－）
炎症 （－）
アレルギー （－）

４：１

10～50 ： １

厚生労働省の推奨値

食用油のバランスを改善しよう！

さらさら・しなやか

べたべた・もろい

血栓形成 （＋）
血管収縮 （＋）
炎症 （＋）
アレルギー （＋）



食用油のガン発生率
（ﾗｲﾅｽ・ﾎﾟｰﾘﾝｸﾞ科学医学研究所）

亜麻仁油

魚 油

ラード

精製コーン油

精製紅花油

与えた油

２匹

６匹αリノレン酸

（ω３）

３２匹飽和脂肪酸

６０匹

６６匹リノール酸

（ω６）

ネズミ100匹中
の発症数



期待される効能主な働き成分

慢性の便秘
過敏性腸症候群
大腸がん（予防）

食物繊維

αリノレン酸
（オメガ３）

リグナン

・腸の運動を促す
・善玉腸内細菌を増殖させる

・体内でＥＰＡやＤＨＡに変換
され、血栓・アレルギー・炎症を
抑制したり、脳細胞を活性化する

・体内で女性ホルモン様物質
（フィトエストロゲン）に変わり、
女性ホルモンのバランスを調節
する

月経困難、更年期障害、
乳がん（予防）
前立腺肥大（予防）

アトピー、ＡＤＨＤ、うつ、
学習障害、肥満、
認知症・心臓病の予防



精製加工油の造り方

①種を砕く ②蒸気にあて45～85℃に加熱

③プレス処理（ 72～84℃） ④ヘキサン抽出

⑤遠心分離式ろ過 ⑥リン酸塩蒸留

⑦水酸化ナトリウムで中和 ⑧珪藻土で漂白

⑨加圧ろ過 ⑩蒸気で脱臭（230～245℃）



精製加工油のリスク

• 長期保存が利くようにガソリン系の溶剤を
使って抽出した後高温で揮発させ製造。

• 製造の過程で大切な栄養素（レシチン、食物
繊維、カルシウム、マグネシウム、βカロチン、
ビタミンE)や風味が抜き取られ、溶剤の残留
やトランス脂肪酸、過酸化脂質が発生。



トランス脂肪酸（１）

• 動物性脂肪（飽和脂肪酸）がコレステロールを
上昇させると問題視されたため、植物性油脂に
高温・高圧で水素添加して飽和化させ、固体の
マーガリンやショートニングが開発された。

• その製造過程で発生するトランス脂肪酸は自
然界にない構造を持つため、細胞膜に入り込
み、立体構造を変え、機能を大きく障害する。

シス型脂肪酸

トランス型脂肪酸



トランス脂肪酸（２）

• 疫学調査で心筋梗塞、糖尿病、認知症の頻
度が上がり、また、がん、肥満、ADHD（注意
欠陥・多動性障害）、情緒不安、うつ、学習障
害などを引き起こすと言われている。

• 世界各国でトランス脂肪酸の削減・追放・表
示義務化などの運動が進められているが、
日本政府は日本人のトランス脂肪酸の摂取
量が欧米より少ないことを理由にまだ何のア
クションも起こしていない。



１． １ｇ

２． 2.5ｇ
３． 3.5ｇ

WHOの勧告（総エネルギーの1％）から換算した
日本人の勧告値
⇒ 2.23g以下

問題．アメリカのファーストフードで売られている
フライドポテト（小）にはトランス脂肪酸
がどのくらい含まれていたでしょう？



米国ファーストフード店では‥！

４～7ｇドーナッツ（全種）C社
1ｇ(50ｇあたり）フライドチキンB社

小0.5ｇ、中１ｇ、大2ｇシェーク

4.5ｇアップルパイ

1.5ｇ（6ピース）チキンナゲット

小3.5ｇ、中5ｇ、大8ｇフライドポテト

１ｇフィッシュバーガー

A社

トランス脂肪酸商品会社

厚生労働省が食品安全委員会に対して発がん性の追加試験を指示！

体に脂肪がつきにくい特定保健用食品体に脂肪がつきにくい特定保健用食品

ｼﾞｱｼﾙｸﾞﾘｾﾛｰﾙ油 5.2％Ｋ社



望ましい食用油の摂り方

1. マーガリン、ショートニング、ｼﾞｱｼﾙｸﾞﾘｾﾛｰﾙ
油は摂らない（少量のバターのほうがいい）。

2. 水素添加油脂はできるだけ使わない。加熱
調理はオリーブ油かゴマ油を使用する。

3. 肉の代わりに背の青い魚を食べたり、亜麻
仁油やえごま油をドレッシングなどで積極的
に摂る




