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加齢によって起こる病気を防ごう

　ここ数年、耳にすることが多くなりました「アンチ・エイジング」という言葉。日本語

では「抗加齢」とでもいいましょうか。年をとらないなんて有り得ない話ですが、ここで

は、アンチ・エイジングとは、加齢によって引き起こされる病気を未然に防ぐための対策

と考えることとします。

　年を重ねるごとに、生活習慣病の発症、筋力低下、思考力低下、シミ、しわなど気にな

ることが多くなります。老化のメカニズムが解明されているわけではありませんが、遺伝

的要因の他、体内での活性酸素の作用で老化を進行させることがわかっています。

活性酸素とは

　呼吸によってからだに取り込まれた酸素は、肺を通って全身の細胞に運ばれエネルギー

に変わります。この作用で必ずできる活性酸素の一部が、細胞に損傷を与えます。それと

戦うために、からだには抗酸化酵素が存在しますが、それでも残った強い活性酸素は、老

化を促進し、がんや動脈硬化などの生活習慣病を引き起こす要因になるといわれていま

す。

活性酸素の害を防ぐためには

　抗酸化物質を取り入れることが大切です。食事では、

抗酸化ビタミン：ビタミンＣ、Ｅ、β―カロテン（ベータカロテン）

植物の色素成分：カロテノイド（β―カロテン、リコピンなど）

フラボノイド（茶カテキン、イソフラボン、アントシアニンなど）

　どれも、難しい名称ではありますが、皆さんの身近な食材が多く存在します。

　特に色とりどりの野菜の色素には、いろいろな抗酸化物質が含まれていますので、野菜

は毎日の食卓で欠かすことのないよう取り入れ、健康、美容ともにアンチ・エイジングに

役立てましょう。
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毎日、アンチ・エイジングで暮らす
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大根（2 センチ輪切り）･･･････････････････ ４個

だし汁 ･････････････････････････････････････････ 適量

塩・こしょう ････････････････････････････････ 少々

オリーブオイル････････････････････････小さじ 1

かいわれ大根 ････････････････････････････････ 少々

豚ひき肉 ････････････････････････････････････ 100ｇ

豆板醤 ･････････････････････････････････小さじ 1/2

テンメンジャン･････････････････････小さじ 1/2

しょう油 ････････････････････････････（お好みで） 

油 ･･･････････････････････････････････････小さじ 1/2

水溶き片栗粉 ･･････････････････････････ 大さじ１

大根ステーキ　肉味噌かけ

材　料 ２人分

① 大根は、皮をむき２㎝ほどの輪切りにし面取りをしておく。

② 鍋にだし汁を温め、大根が柔らかくなるまで炊く。

③ 熱したフライパンに油をひき、豚挽き肉をほぐしながら炒める。肉がパラパラになっ

てきたら豆板醤、テンメンジャンを入れて味を調える。さらに炒めながら味を馴染ま

せて水溶き片栗粉を入れてとろみをつける。（お好みでしょう油を加える）

④ ②の大根が炊けたら、水気をとり、オリーブオイルをひいたフライパンで両面に焼き

色がつくまで焼く。塩こしょうで味を調える。

⑤ お皿に大根を盛り付け、ひき肉、かいわれ大根を添える。
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