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まずは何を食べるかを考えるときに、7大栄養素を意識する
ことが大切でしょう。それから、がんのリスクを上げるなど
健康に害があることが分かっている食材はなるべく避けるよ
うにしましょう。がんのリスクを下げる食べ物にはファイト
ケミカルを豊富に含む野菜・果物が多いのです。また、肥満
は発がんのリスクになりますので、体重コントロールに役立
つ食物繊維を含む食材も大切です。食物繊維は腸内環境の改
善に役立ちます。食物繊維は野菜、果物、キノコ、ナッツ、
海藻などに含まれています。果物野菜ジュースは作る過程で
食物繊維が失われていることが多く、急激に血糖を上げるこ
とから勧められていません。
ファイトケミカルとは、ファイト＝植物、ケミカル＝化学成
分を意味する言葉です。植物が外敵から身を守るために自ら
作り出した色素や香り、辛味、苦み、ネバネバなどの天然成
分のことをいいます。約1万5000種類あり、そのうち効果が
解明されているものが約1000種類あります。すでに解明され
ている効果として次のようなものがあげられ、これらの作用
によって、老化抑制、�や肥満、動脈硬化予防が期待されま
す。

食事と健康食事と健康
ファイトケミカルについてファイトケミカルについて

食事が健康に大切なことは誰もが認めます。では、健康的な
食事とは何でしょうか？
健康に良い食事とは、さまざまな栄養素をバランスよく摂る
ことです。最近では糖質、タンパク質、脂質、ビタミン、
ミネラル、食物繊維、ファイトケミカル（植物性化学物質）
の７大栄養素といわれるようになりました。
残念ながら特定の食べ物やサプリメントで、がんを始めとす
る病気のリスクをゼロにすることはできません。しかし、食
事で病気のリスクを減らすことはできます。では、どのよう
なことに気をつければよいのでしょうか？

ファイトケミカルが
多く含まれている食品

抗酸化作用

抗がん作用

免疫の増強&調整作用

活性酸素（体のサビ）の発生抑制＆無害化

�の発生＆増殖抑制、�細胞への攻撃性向上

免疫細胞の生産＆免疫機能の正常化
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�独のグルメの井�頭�郎のように
自分自身に真剣に問いかけることも大
事です。「今食べたいもの」は身体に
不足している栄養素を含む食事である
ことが多いからです。
ちょうど喉が渇いたときに水を飲みた
くなるように。
そして、その時の水はとても美味しい
ものです。

アルコール
赤身肉（牛、豚、羊）
加工肉（ベーコン.ソーセージ.サラミ.ハムなど）

ファイトケミカルの効率的な摂り方

サプリメントの摂り過ぎには注意！

がんのリスクを上げる食材

ファイトケミカルは細胞壁に囲まれた細胞膜や細胞内部に含まれ
ています。細胞壁は固い繊維質でできているため咀�やミキサー
などでは十分に壊れません。また、人間は食物繊維を分解する酵
素もないため、体内において細胞壁は十分に壊れず多くのファイ
トケミカルは包み込まれたままの状態で排�されてしまいます。
しかし、この細胞壁は加熱することで簡単に壊れます。多くの　
ファイトケミカルは加熱してもほとんど効果が失われません。
(一部熱に弱いファイトケミカルあり。アリシン、イソチオシア
ネート、スルフォラファンなど) 。様々な色彩の野菜・果物を摂
るようにしましょう。　

ファイトケミカルは体内で
作られないので食べ物から
摂取する必要があります。
無駄なく効率的に摂るには
スープがおススメです

ファイトケミカルの一つであるβカロチンは緑黄色野菜
に含まれています。緑黄色野菜を多く摂取する人たちに
がんの発生が少ないことから、肺がんの発生頻度が高い
中高年男性の喫煙者約３万人を対象にサプリメントとし
てのβカロチン有無のランダム化試験が行われました。
その結果は驚くことにβカロチン群での肺がん発生が有
意に高く、循環器疾患での死亡も多いというものでし
た。健康によいと考えられている栄養素もサプリメント
などで摂りすぎると健康に害を示すことが分かります。
塩分は身体に必要なミネラルですが、摂り過ぎると様々
な健康被害を起こしてくることが思い起こされます。

サプリメントは飽くまで、不足分を
補うという目的で用いましょう。
サプリメントを使用する場合は、
主治医に相談・報告するようにしま
しょう。
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「俺は今、何を⾷べたいのか？」

アルコールは1日あたり、
男性２杯、女性１杯が推奨されています。

また、赤身肉と加工肉は大腸がんの
発症リスクが高いことが知られています。

赤身肉は１週間で５００g以下を目指しましょう。
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