
野菜摂取はヒトの宿命（講義）
野菜の底ヂカラを知ろう（実験）

• ヒトが健康で長生きするには、野菜摂取
は宿命です。
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杉田玄白先生は、わが国最初の本格的な医学解

剖書である「解体新書」を発刊し、医学の進歩に大き

な足跡を残されると同時に、「医食同源」の思想を展

開された。
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(1) C6H12O6 → 2 C2H5OH ＋ 2 CO2 ＋ 2 ATP
(2) C6H12O6 → 2  C3H6O3 ＋ 2 ATP
(3) C6H12O6 ＋ 6 O2 → 6 CO2 ＋ 6 H2O ＋ 38ATP

2ATP
36ATP
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活性酸素とは

• 通常の酸素とは異なる構造や性質を持った
非常に反応性に富む物質で、老化や動脈硬
化、がん、心筋梗塞、しみ、そばかすなどさま
ざまな病気や障害の原因となる物質です。

• 動脈硬化：酸化された脂質が血管内にたまり内径
が狭くなる→心筋梗塞・脳梗塞

• 糖尿病：酸化された糖と結合した異常蛋白質の増加
する

7

       
8

 



9

       
10

 

11

       

抗酸化物質とは

• 活性酸素の発生を抑制したり、消去したりす
る物質（抗酸化物質）のことである。

・ 野菜や果物はビタミンCやEなどのビタミンや
ポリフェノール（植物の渋味、苦味成分）など
の抗酸化物質を多く含む。

植物が活性酸素や紫外線下で日焼けしないのは抗酸
化物質やファイトケミカルが保護しているからである
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野菜の機能

• 栄養素（１次機能）：ビタミン・ミネラル

• 食味（２次機能）：糖度・酸度・アミノ酸・香り

色・果肉・果汁

• 機能性（３次機能）：抗酸化・アンチエイジング

免疫機能強化・デトックス

ファイトケミカル：５大栄養素（たんぱく質・脂質・糖質・
ビタミン・ミネラル）・食物繊維に続く第七の栄養素
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