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はじめよう、つづけよう

健康な食生活と賢い消費者をめざす方へ
2017-4

店頭に並ぶたくさんの食品の中から、何を参考に品物を選んでいますか？

食品のパッケージは情報の宝庫。購入の際は、しっかりチェックすることが大切です。

パッケージの記載には栄養成分や原材料の表示、アレルギー表示、機能性表示など

国で定められた決まりがあり、消費者が食品を選ぶときに正しい選択が

できるようになっています。その中のひとつが、機能性表示食品です。

　日本人の平均寿命は男性80.98年、女性86.99年（平成28年）と世界トップクラスですが、健康寿命※1との差は男性で8～9年、女性
で12～13年あります。介護が必要になる主な原因は、加齢に伴う認知症、高齢による衰弱、関節疾患、骨折・転倒で５割、脳血管疾患
をはじめとした生活習慣病は３割弱を占めています（図１）。生活習慣病は、肥満が引き金になることが少なくありません。肥満をベース
に、血糖、血圧、コレステロールなどの数値に異常が出てくるためです。成人男性の肥満者の割合は多く、特に40歳代は34.6％、50歳
代は36.5％と、働き盛りの世代の男性の3人に1人は肥満です。
　一方、高齢者の低栄養傾向（BMI≦20：体重[kg] /（身長[m]）２）の増加はフレイル※2やサルコペニア※3 の観点から重要な問題です。
また、若い女性（20歳代）においてはやせの割合が20%を超え、栄養不足が危惧されています。やせの母親から生まれる子どもは早産
や低出生体重児になる可能性が高く、低出生体重児は将来的に生活習慣病を起こしやすいことがわかっています。
　このように、日本人の体型は肥満と
やせの二極化が進んでいるのが現状
です。男性は肥満、高齢者と若い女性
は低栄養に気をつけて、適正な体重を
保つようにバランスの良い食事を心がけ
ることが大切です。

　今後、わが国の平均寿命は2065年に女性で91.35年、男性も84.95年（日本の将来推計人口 平成29年推計）になると推定されて
いますが、高齢者においては、加齢だけでなく、肥満や低栄養による免疫機能の低下にも注意が必要です。
　免疫機能は、加齢によりその働きが低下することはよく知られています。それは、免疫機能と深い関わりのある胸腺という臓器が加齢と
ともに退縮してくるからです。また、胸腺の退縮は、酸化ストレス（活性酸素）によっても影響を受けやすいことが知られています。一方、
たんぱく質やエネルギーが低栄養状態（PEM;Protein-Energy Malnutrition）の場合や、ビタミン、ミネラルの摂取不足によっても免疫
機能の低下を招いてしまうので、とりわけ高齢者は低栄養にならないように特に食生活を整える必要があります。
　最近では、免疫に関わる臓器として、免疫細胞が多く集まる腸管が注目されており、さまざまな研究が進められています。これまで
に、腸管免疫の機能保持には腸内細菌が大きな役割を担っており、善玉菌が優勢な腸内細菌叢にすることが健康保持に重要である
ことが明らかとなっています。

　私たちが、生活習慣病などを予防し、健康を維持するためには、免疫
機能を健全に維持していく必要があります。そのためには、エネルギー
とたんぱく質を摂取し、ビタミン、ミネラルを適正に摂取するとともに、ポリ
フェノールなどの抗酸化物質を含む食品をバランスよくとりいれること
が大切です（図２）。まずは、主食・主菜・副菜が整った食事を心がけ、
ビタミン、ミネラルのほかポリフェノールや食物繊維等を含む野菜・豆類・
イモ類や果物を上手にとっていくことが大切です。加えて、生きた乳酸菌
を含む発酵食品や腸内の善玉菌のエサとなるオリゴ糖等を含む食品、
それらを含む機能性を有する食品を摂取して腸の健康を維持し、免疫
機能の維持につなげていきましょう。

生活習慣病予防と機能性を有する食品の活用

免疫機能は食生活や加齢の影響を受けますか。

肥満が生活習慣病を引き起こすのですか。

生活習慣病予防において機能性を有する食品に期待できることは何ですか。

サイエンス・インフォメーション

機能性表示食品について分かりやすくまとめました。気軽に手にとってお役立てください。

　わが国は長寿国である一方で、肥満者の割合も増え、がんや糖尿病、高血圧症などの生活
習慣病を患う人が増えています。特に、加齢とともに増えてくるがんの発症には免疫機能の低下
も関連すると考えられています。
　そこで、神奈川工科大学の饗場直美先生に、生活習慣病予防における食の重要性と機能性
を有する食品の活用について解説していただきます。

神奈川工科大学
応用バイオ科学部 教授

饗  場    直  美

※１ 健康寿命：健康上の問題で日常生活が制限さ
　   れることなく生活できる期間
※２ フレイル：高齢者の身体機能や認知機能が低下
　   して虚弱となった状態
※３ サルコペニア：加齢に伴う筋肉量の減少や筋力
　   の低下した状態
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介護が必要となった主な原因（要支援含む）
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認知症 高齢による衰弱 関節疾患 骨折・転倒 脳血管疾患（脳卒中）

厚生労働省 「平成28年国民生活基礎調査」

機能性表示食品を
ご存じですか？

正しく知って賢く活用
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