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栄養学とは

私達が毎日食べている食べ物が、健局をや

病気に深く関係、していることは古代から知

られており、非常に関心がもたれてきた。

最近では、食べ物と健康に関する情報があ

ちらこちらに飛び交い、私達はこの情報を

知り、それを自分や家族の健康に繁栄する

ことを強く願っている。私達が選択し、得

ている食べ物や健康に関する情報が本当に

正しい情報であり、実際私達の体内でどの

ように作用するのか、それを研究する学聞

が「栄養学」である。

「栄養学」としづ学問は実におもしろく

不思議であり、様々な学問分野が関係して

いる。まずーっに、食べ物そのものを研究

する学問分野。次にそれがどのように機能

するかを研究する学問分野。そしてそれを

いかに利用するかを研究する学問分野。こ

れら 3つの学問分野にまたがっている 1)。

今回は、「栄養学」の基盤ともいえる栄養

素の中でも微量栄養素について述べる。

微量栄養素は、その名の通り存在する量は

微量ではあるが、ヒトの体内で重要なはた

らきをする必須の栄養素である。

その中でも、最近、ミネラル(無機賓)が

現代の様々な疾患予防に有効にはたらくこ

とがわかってきている。

このミネラノレについて、特徴、はたらき、

そして私がお手伝いさせていただいた研究

について紹介する。

ミネラノレ(無機質) とは

自然界には 100種類以上の元素が存在

している。人体の約 96%は酸素・炭素・

水素・窒素の4元素で構成され、残りの約

4%にあたる元素をミネラノレという。ミネ

ラノレは多量ミネラルと微量ミネラノレに分け

られる。多量ミネラノレには、カノレシウム、

リン、マグネシウム、ナトリウム、カリウ

ム、塩素があり、微量ミネラノレには、鉄、

錦、亜鉛、セレン、マンガン、ヨウ素、コ

パノレト、硫黄、モリブデン、クロムなどが

ある。

微量ミネラノレ

(亜鉛・セレンについて)
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今回は、ミネラノレの中でも微量ではある

が、酸素活性や遺伝、糖尿病、生活習慣病

との関わりの深い亜鉛とセレンについて述

べることとする。

亜鉛

亜鉛は古代から人類に知られていたよう

で、外傷や眼のただれに亜鉛化合物が用い

られたことが知られている。亜鉛という日

本語は鉛の仲間、鉛に次ぐもの、という意

味で名付けられたようだが、鉛のような毒

性はない。亜鉛の研究史には、車鉛の欠乏

症の発見がある。 10歳ほどの少年にみえ

る21歳の小人症患者に亜鉛を与えたとこ

ろ、肉体的にも性的にも発育を示した。こ

のことからも亜鉛は、ヒトの成長・発育に

重要な役割をもっ必須元素であることが証

明されている。

さらに、現代では生体内の 300の酵素

に亜鉛が含まれている。その酵素の中でも

脂質過酸化などを起こす過酸化物質を消去

する酵素、スーパーオキシドジスムダーゼ

(80D)が注目されている。この酵素は

多種類あることが解明されているが、この

中の亜鉛を含むいくつかの酵素が、組織の

過酸化を防御し、様々な生活習慣病の予防

に関与していることが解明されつつある紛。

セレン

セレンは体内にわずか13mgしか存在

していない。セレンも亜鉛と同様に酵素に

含まれ、触媒を助ける作用や、抗酸化作用

があることで注目されてきている。セレン

を含む代表的な酵素に、 4種類のグノレタチ

オンベノレオキシダーゼという酵素があり、

活性酸素を除去して酸化ストレスによる傷

害を防ぐといわれている 3)。

以上のように、微量ミネラノレの亜鉛・セ

レンは抗酸化作用を持つ酵素の構成成分と

なり、ヒトの体内の酸化を抑えることに関

与している栄養素なのである。

私がかかわった研究の紹介

高度経済成長とともに日本人の食事形態

も大きく変化してきた。日本の伝統的な食

事である和食から、脂肪や動物性たんぱく

質を多く含んだ欧米型の食生活が増加して

きた。それに伴い、日本人が発症する病気

にも変化がみられている。すなわち、肥満、

糖尿病、脂質異常症、がんといった生活習

慣病がそれに相当する 4ゆ。現在、このよう

な生活習慣病、そしてメタボリツクシンド

ロームの発症が増加し、かなり深刻な状況

にあり、大きな社会問題のーっとなってい

る。

これまで述べてきたように、食べ物に含

まれる成分がこれらの疾患の予防に関係す

ることが解明されつつある 7・9)。野菜、果物

に含まれる抗酸化能をもっ微量栄養素など

もその一つで、あり、効果が非常に期待され

ている。一方で¥亜鉛、セレンは動物性食

品に多く含まれ、ヒトの生体内でスーパー

オキシドジスムダ}ゼ (80D)やグノレタ

チオンベノレオキシダーゼといった酵素の構

成成分となる必須微量元素である。これら

は、欧米の菜食者を対象とした調査研究で

は、これらの必須微量元素の不足が報告さ

れている。しかし日本人菜食者を対象に亜

鉛・セレンの栄養状態を評価した報告は少

ない 10-13)。

これまで、菜食者の亜鉛・セレンの栄養

状態について報告したものは、対象が生活

習慣病予防および治療の目的で、医師の指

示のもとで菜食療法を実施している者と、
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一般的な食事をしている者で、あった 14，15)。

結果は血清亜鉛およびセレン濃度は動物性

食品からの亜鉛およびセレン摂取量が少な

い者において低値を示した。さらに抗酸化

能を示す指標を用いた評価を行うために、

血清中のSOD活性値の測定を行った。ま

た、既報の対象者の結果とあわせ、身体状

況、血液デー夕、栄養素摂取量についても

分析し、亜鉛・セレンの栄養状態について

検討した。

医師の指示のもと、菜食療法を実施して

いる中高年を菜食者、一般の食事をしてい

る中高年者を非菜食者とした。菜食者の食

事内容は、玄米粉、豆腐、緑黄色野菜の搾

り汁を基本としていた。

食事調査は採血前の2日間の食事(水以

外の飲料、薬、サプリメント)を記録して

もらい、各食品の摂取重量を玉訂増補日本

食品成分表にもとづいた栄養価ソフト(エ

クセノレ栄養君ver.4.5)を用いて栄養価にっ

て計算し、 2日間の平均{直を各個人の栄養

素摂取量とした。

体格・血液成分"血圧の測定には、測定

前日の夕食から水以外は何も摂取せず、当

日の朝、空臨の状態、で採血、身体測定、鹿

囲、腰囲、血圧、体脂肪率の測定を行い、

血液検査から、長引青亜鉛濃度、血清セレン

濃度、血清SOD活性を鵠定した。

以上の方法により測定されたデータを統

計解析により分析した。結果、菜食者と非

菜食者を比較したところ、まず、体重、 B

MI、体脂肪率、腹園、腰囲、血圧につい

て菜食者が有意に低値で、あった。食品群別

摂取量および栄養素等摂取量をみると、豆

類、緑黄色野菜は菜食者のほうが多く摂取

しているものの、体重あたりのエネルギ一、

奈良看護紀要 VOLll.2015

タンパク質、脂質、炭水化物において菜食

者が低値で、あった。動物性食品に多く含ま

れる亜鉛、セレン、ピタミンB12において

も菜食者は低値で、あったが、緑黄色野菜、

豆類、食物繊維は菜食者のほうが高値を示

した。とくに、抗酸化栄養素である 3ーカ

ロテン、ビタミンE，ビタミンCも高い傾

向にあった。血液検査では、血清中のLDL-

コレステローノレ、 日町リボタンパク、尿酸、

血清亜鉛。セレンについて非菜食者が高値

であった。

これらの結果から、菜食者は、亜鉛、セ

レン摂取量は低いが、野菜・果物の抗酸化

成分が生体内で働いている可能性が示唆さ

れた。菜食者は、玄米、豆腐、繰黄色野菜

を中心とした食事で¥ピタミン、ミネラル、

食物繊維を豊富に含んだ食事で、あるが、エ

ネルギー摂取量が低いため、痩せの傾向に

ある。しかし、活動状況の指標として万歩

計を用いて一日の歩数を調査したところ、

活動量が特に低いとは限らない。つまり、

菜食者が低栄養や低活動状況とは限らない

ことを示している。ただし、動物性食品を

厳格に制限している対象者ほど亜鉛、セレ

ン、ピタミンB12などが不足している。こ

れらの栄養素の確保のために、菜食者は小

魚、乳製品などをしっかり摂ることによっ

て不足を補う必要がある。

よって、菜食療法は肥満予防、生活習慣

病の予防に効果的な方法ではあるが、どう

しても不足しがちな微量栄養素の摂取には

十分配慮する必要があるといえる。
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