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加齢と老化の違いご存じですか？

　加齢とは、人が生まれてから命を全うするまでの時間的経過を言います。一方、老化は、一般的

に高年齢層に見られる外見的、筋力・肺活量・病気に対する抵抗力の低下など、機能的な衰えを意

味しています。体の中の組織や細胞によって老化のスピードは個人差があります。

〈老化の原因〉
　老化の原因は様々ですが、次のようなものが一般的に知られています。

　●環境：大気汚染、紫外線、たばこなど
　●酸化ストレス：活性酸素が酸化ストレスを引き起こす。

＊酸化ストレスとは…体内で発生する活性酸素と抗酸化作用のバランスが崩れ、その結果、引

き起こされる作用を言い、老化あるいは加齢が促進されると考えられて

います。

　●生活習慣：過剰な運動あるいは運動不足、食習慣、過労、睡眠不足、ストレス、便秘　など

活性酸素、ホントに悪者??

　活性酸素とは、「活性」と言われるほど、強い酸化作用があり、本来は身体にとって必要なも

の。呼吸などによって体内に取り込まれた酸素のうち約２％が活性酸素になると言われています。

悪者のイメージが強い「活性酸素」ですが、強い酸化作用によって体内に侵入してきたウイルスや

細菌を攻撃するために重要な働きをしています。ただ、非常に強い酸化力のため大気汚染、紫外

線、たばこ、激しい運動、ストレスなども活性酸素の蓄積を誘発し、老化の原因になると考えられ

ているのです。

アンチエイジングと食事の関係

　野菜や果物に多く含まれるビタミンは、体の機能を正常に保つために不可欠な栄養素。体内のあ

らゆる代謝に関係する酵素の働きを助ける、あるいは体に必要なエネルギー源を効率的に使用す

る、体の機能を維持・調整することに大きく関わっています。また、注目されている栄養素に、野

菜や果物に含まれる抗酸化物質と呼ばれるビタミン（ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ）、カロテノイド（βカロ

テン、アスタキサンチン、リコピンなど）、ポリフェノール（アントシアニン、カテキン、イソフラボ

ンなど）、ビタミン様物質（コエンザイムＱ10）があります。これら抗酸化物質は、サプリメント

として摂るよりも日ごろから、食生活に取り入れる食材として活用することをお勧めします。

～素敵にアンチエイジング～

　　日本では平均寿命が女性は87.74歳、男性が81.64歳（2021年）といずれも過去最長となり、

男女とも世界でも上位を示しています。

　平均寿命が延びても健康的で美しく年を重ねていたいと多くの方が願っていることと思います。

今回お伝えするアンチエイジングは、年を重ねるとともに増加する生活習慣病を防ぎ、外見だけで

なく内面的な健康に着目し、日常生活の中で取り組める食事の摂り方や注意点についてお伝えした

いと思います。

　誰しも年を重ねることで老化現象は避けることができません。「アンチエイジング」というと、

年を重ねることがマイナスのイメージを受けやすいですが、長寿社会であっても、人々が活き活き

と過ごすためのポジティブなものと考え、加齢、老化による様々な機能や体の変化をとらえて、病

気を未然に防ぐために医学として期待されています。
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秋サケの黒酢炒め

秋サケ ･･････････････120ｇ（アスタキサンチン）
塩・こしょう･･････････････････････････････････････少々

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

油 ･････････････････････････････････････････････････････適量

黒酢（甘酢）････････････････････････････････大さじ３

片栗粉 ･･･････････････････････････････････････小さじ1/2

赤パプリカ ･････････････････ 1/2個（βカロテン）
黄パプリカ ･････････････････ 1/2個（βカロテン）
ピーマン ･･････････････････････ １個（βカロテン）
玉ねぎ ･･････････････････････ 小１個（硫黄化合物）
塩・こしょう･･････････････････････････････････････少々

材　料 ２人分　

①　秋サケは食べやすい大きさに切る。

②　フライパンに多めの油を入れ、赤パプリカ、黄パプリカ、ピーマンを油通しするように炒め、

一旦バットにあげる。軽く塩・こしょうする。

③　秋サケは両面に塩・こしょうをし、小麦粉をまぶす。②の油で揚げ焼きにする。

④　玉ねぎは耐熱皿に入れ、ふんわりとラップをかけて電子レンジでしんなりするまで加熱する。

⑤　キッチンペーパーで余分な油を除いた③のフライパンに黒酢で溶いた片栗粉を温め、すべて

の具材を絡めてお皿に盛り付ける。

作り方

①　赤パプリカ、黄パプリカ、ピーマンは一口大に切り、キッチンペーパーで水気を取っておく。

②　玉ねぎも一口大に切る。

下準備


