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 健康に関する一般書や健康食品・サプルメントの新聞・雑誌・テレビでの広告や

折込のチラシが世に溢れています。なかには本当かどうか疑わしいものも数ありま

すが、私たちはそれらにどのように付き合えばいいのでしょうか。 

講義に使用した 60 枚ものスライドを全て載せるのは大変ですから、講義内容が

わかる範囲にスライド原稿をコピーいたします。細かい説明をしなくてもご理解い

ただけると思い説明は省略いたします。 

 

 

 

１．プロバイオティックスってなんのこと？  

生体に保健効果をもたらす微生物群のことです。百年前にパスツール研究所長

のメチニコフ博士が、「乳酸菌は長寿に寄与している」それは、「身体に良い乳酸

菌が腸内の悪い菌を追い出しているから」と科学的に証明しました。現在は、乳

酸菌、ビフィズス菌、プロピオン酸菌、枯草菌のある種がプロバイオティックス

とされています。これらは、整腸作用やアレルギーの緩和効果のあることが科学

的に証明されています。 



 

 

 

 

 

２．納豆は日本人の長寿の秘密食品 

納豆は、既に室町時代から消化に良い栄養補給食品として食されていました。

大豆成分から由来するものと納豆菌による発酵過程で生成される健康成分が長寿

に貢献してきたと思われます。 

 



 

 

 

 

 

３．日本の麹は世界の宝 

  日本の発酵食品に使用される麹は、日本独自の麹カビであり、一般に多いカビ

毒を生産しないこと、他のカビより遺伝子数が多く、消化酵素をたくさん作るこ

となどが遺伝子解析により明らかにされました。 

 

 



 

 

 

４.食酢は古代から薬だった：黒酢の効能 

  食酢は、酒のアルコールを酢酸菌によって酢酸に変えたものです。世界には多

種類の酢がありますが、日本の代表表的な酢は、米酢と黒酢です。 

 

５．「醤油」には健康成分とうま味がいっぱい 

  醤油は、今や世界のどこのスーパーマーケットでも売られています。多くの民

族に調味料として使用されるのは、保存性がよく旨みが多くて美味しいからです 



 

 

 

６．「みそ」を食べて医者いらず 

  塩分のみが強調されますが、味噌には健康成分がたくさん詰まっています。味

噌汁にカリウムの豊富な野菜やいりこなどの具をたくさん入れると、塩分の吸収

が抑えられます。 

  

 

 

７．サプルメントの選び方 

 



 

 

 

 

 

受講生の平均年齢は 70 歳以上だが、高学歴の方も多く理解力は高いと思われた。

皆さん 80 分間も熱心に聞かれていた。時折笑いに包まれ和やかな雰囲気であった。    

特に、市場に氾濫するサプルメントに対する関心が高く、「コラーゲンやヒアルロン

酸は、飲むと分解され、そのまま患部に届くことはありません」「サプルメントを選

ぶときには宣伝や噂に惑わされないように」「科学的証拠を示さないで、体験談のみ

を載せている広告は怪しいですよ」などの忠告には、多くの共感を得られた。 

 

（本稿は、平成２９年６月２０日に行われた TSS 文化大学の講演の概要です） 

 


