
1

2015年7月1日発行7月号
ー第94号ー

TEL （0120）025-315（自動車保険）
 （0120）025-375（総合保険）
 （0120）025-915（がん保険）
 （0120）221-220（医療 共済）

株式会社  郵愛
〒151-8502  
渋谷区千駄ヶ谷1-20-6
FAX （0120）779-783

　真夏の特権、美しい海を見ながら爽やかな朝の空気を体の中いっぱいに吸い込むと身体が浄化されるような気分にな

ります。今年の夏も旅行でリフレッシュするにしても健康な体があってこそです。健康長寿の理想は単に長生きできれば

良いというわけでなく、食べたいものを食べ、行きたいところに行けることです。そのためには骨や筋肉、関節などの運

動器、中でも骨を意識することが健康長寿の秘訣です。

　私たちの体は、約200個の骨と600以上の筋肉によって、体力、柔軟性、機敏さを作り出していますが、丈夫な骨を

維持するにはミネラルが深く関わっています。そして骨の健康を保つということは、全身の健康にもつながります。

　老けない体は骨で決まります。骨に良い食べ物を選んで美味しくいただくことがポイントです。

　穀菜食とは、穀類、野菜、一部の果物、海藻を中心とした食生活のことです。玄米などの未精製穀類や豆類、青菜類、

海草類などは、マグネシウムやカルシウム、コラーゲンの摂取源として大変優れている食材です。体の健康バランス

を保つために最も理想的な食事なのです。これが穀菜食の素晴らしいところで、骨を含めた心身の健康の鍵はここに

あります。

　血液中のカルシウムが不足すると、骨に蓄えられているカルシウムが溶け出します（脱

灰）。そして、血液中のカルシウムが充足するとカルシウムは骨に取り込まれます（再

石灰化）。骨を強くするには、材料となるカルシウム、そしてマグネシウムが欠かせま

せん。

　牛乳や乳製品にカルシウムが多く含まれていますが、マグネシウムも同時に摂取し

ないと吸収されにくくなります。他にもビタミンD、ビタミンK、ケイ素（シリカ）など

のミネラルやコラーゲン（たんぱく質）をバランスよく摂ることが大切です。コラーゲン、

ケイ素は昆布、ハマグリ、胡麻、パセリ、玄米、大豆に多く含まれています。青魚の油にも骨を強くする効果があります。

それとは逆にリン、砂糖の取りすぎは骨を弱くします。

　精製砂糖の摂りすぎや清涼飲料水、果物ジュースなどの加工食品を多く食していると、余分な糖がたんぱく質と結

びつき糖化という現象がおこります。骨のコラーゲンが糖化すると骨が弱くなってしまい、骨粗しょう症の原因になりま

す。また、リンはカルシウム・マグネシウムと共に骨・歯を作る重要な成分のひとつですが、過剰に摂取すると骨を弱

くしてしまいます。リンは肉・魚・卵などに多く含まれていますが、インスタント食品などの加工食品に特に多く含まれ

ているため、食べすぎには注意が必要です。

タンパク質の取得は、肉類を食べなくても豆類を食べることで健康骨パワーを得ることができます。

骨の健康が全身の健康につながる！骨の健康が全身の健康につながる！
男女の寿命が伸び、健康長寿・百寿者がどんどん増加！男女の寿命が伸び、健康長寿・百寿者がどんどん増加！

老化の元凶「糖化」から骨を守る・・・コラーゲンが骨の質を左右する！老化の元凶「糖化」から骨を守る・・・コラーゲンが骨の質を左右する！22

穀菜食が病気にならない体をつくる・・・特にマグネシウム摂取量を増やす！穀菜食が病気にならない体をつくる・・・特にマグネシウム摂取量を増やす！33

骨を強くする栄養素、弱くする栄養素・・・食事で骨は生まれ変わる！骨を強くする栄養素、弱くする栄養素・・・食事で骨は生まれ変わる！11







菓
子・嗜好飲料　楽しく適度に

　時代とともに日本人がかかる｢がん｣も様変わりしています。主因には食生活の変化があると言われています。健

康な人の体内でも毎日膨大ながんの芽が生まれていますが、全ての人ががんを発病するわけではありません。なぜ

ならがん細胞ができたとしても、がん組織に変化進行しなければ、がんが発病することはないからです。これは免

疫力が正常に働いている証拠です。

  今、注目されているのは腸で、「腸は独自の免疫機能をつかさどる」極めて重要な免疫器官なのです。もともと

日本人の腸は「低脂肪・高繊維」の和食に適応してきたので、西洋人に比べて腸管の組織が柔らかいのが特徴

でした。ところが近年「高脂肪・低繊維」の食事が多くなるにつれ腸管の固い人が増えてきています。

にんにく、
キャベツ、

かんぞう、大豆、
しょうが、セリ科植物（にん
じん、セロリ、バースニップ）

玉ねぎ、茶、ターメリック、
玄米、全粒小麦、亜麻、柑橘類

（オレンジ、レモン、グレープフルーツ）
ナス科（トマト、なす、ピーマン）、アブラナ科植物
（ブロッコリー、カリフラワー、芽キャベツ）

メロン、バジル、タラゴン、えん麦、ミント、
オレガノ、きゅうり、タイム、あさつき、

ローズマリー、セージ、ジャガイモ、大麦、ベリー
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デザイナーズフーズピラミッド

米国国立がん研究所による
〔がん予防効果が期待できる40種類の食品〕

厚労省・農水省が発表した
〔食事の望ましい組み合わせと、おおよその量〕

　食物繊維を多くとり、十分に睡眠をとることが大切ですが、腸内の善玉菌を増やすにはプチ断食やお腹一杯

食べないことで腸を休めることも大切です。また、腹式呼吸を行うと便秘が改善します。いわゆる良いうんちを

することで腸全体が元気になります。

❶免疫力を高めるにはキノコ料理やぬめり成分を持つ海藻、ごぼうやたけのこなどの野菜、そして発酵食品で
はヨーグルト、納豆や漬物などが効果的です。

❷酸味、苦味、辛味の食品が自律神経のバランスを整えます。栄養不足で自律神経のバランスが崩れると免疫
力が低下します。

　小腸は消化吸収を行うためだけの臓器ではなく、人体で最も強力な免疫機能を備えています。全身の免疫

力を左右する急所で小腸の若さが保たれていると免疫力が高まり、反対に悪玉菌が多いと小腸の老化が進み免

疫力が衰えます。

アメリカの国立がん研究所
の免疫学的な研究による
「がん予防に有効な食品」
のリスト。上から順に、予防
効果の高い食品が並ぶ。

「コマ」をイメージして描
き、食事のバランスが悪く
なると倒れてしまうという
こと、回転（運動）する
ことによって初めて安定す
るということを表していま
す。水・お茶といった水
分を軸として、食事の中
で欠かせない存在である
ことも強調しています。

お茶
水

主食（ごはん、パン、麺類）
1日に、ごはん（小盛り）5杯程度を食べる

副菜（野菜、きのこ類、いも類、海藻類）
1日に野菜料理にして、5皿程度を食べる

主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
1日に肉・魚・卵・大豆の料理
から、3皿程度を食べる

運動

牛乳乳製品
1日に牛乳

1本程度をとる

牛乳乳製品
1日に牛乳

1本程度をとる

果物
1日にみかん
2個程度を食べる

果物
1日にみかん
2個程度を食べる

1日に牛乳
1本程度をとる

1日にみかん
2個程度を食べる

牛乳乳製品牛乳乳製品 果物果物

腸を元気にして免疫力を高める・・・ゆっくりした呼吸が腸を活性化する！腸を元気にして免疫力を高める・・・ゆっくりした呼吸が腸を活性化する！

がんの予防には免疫力をつける食事が大切・・・食物繊維を十分に取ること！がんの予防には免疫力をつける食事が大切・・・食物繊維を十分に取ること！

小腸は人体最大の免疫器官・・・腸内環境一つで免疫力は左右される！小腸は人体最大の免疫器官・・・腸内環境一つで免疫力は左右される！
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がんの予防に効果的な食事を考える！がんの予防に効果的な食事を考える！
がん予防に有効な食品と食事の望ましい組み合わせとおおよその量！がん予防に有効な食品と食事の望ましい組み合わせとおおよその量！
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