
病気の原因とくすりと食べ物
監修：岡　希太郎（東京薬科大学名誉教授）

おくすり情報　No.22 発行：2013 年 10 月 19 日

「医食同源」という用語を知っていますか？

電子辞書を見ると、「病気を治療するのも日常の食

事をするのも、ともに生命を養い健康を保つために

欠くことができないもので、源は同じ」という考え

のこと。でもこれって、具体的にはどういうことで

しょうか？監修者は次のように考えてみました。

人間にとって栄養素は大事であるが、とりわけ必須

栄養素を食べないでいると必ず病気になってしま

う。必須栄養素を医薬品にしておけば、不足のとき

に素早く補うことができる。そして必須栄養素は、

くすりとしても売られるようになったのです。

ということですから、広義の意味は兎も角、狭義の

意味としては医食同源とは、「必須栄養素は食べも

のから摂れるし、医薬品としても摂ることができる」

という、昭和の和製四字熟語になったのです。

必須栄養素の種類

１．ビタミン 水溶性 ビタミン B1、B2、B3、B6、B12、C、ビオチン、

パントテン酸、葉酸、その他
脂溶性 ビタミン A、D、E、K、その他

２．必須アミノ酸 ロイシン、リジン、フェニルアラニン、イソロイシン、スレオニン、

ヒスチジン、トリプトファン、メチオニン、バリン

覚え方：ロリフェイスヒトメバリン
３．必須脂肪酸 ω 3- 不飽和：α - リノレン酸、EPA、DHA

ω 6- 不飽和：リノール酸、γ - リノレン酸、アラキドン酸
４．ミネラル　 ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リン、鉄、亜鉛、

クロム、モリブデン、マンガン、銅、亜鉛、セレン、バナジウム、ヨウ素、

その他

主に、水溶性ビタミンと

ミネラルを含んでいる

主に、脂溶性ビタミンと

必須アミノ酸を含んでいる

主に、脂溶性ビタミンと

ω 3- 不飽和脂肪酸を含んでいる
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　病気の原因別に見るくすりと食べものの違い

解説：病気の原因は、大きく２つに別れます。体の外から入ってくる外因は、炎症の症状が出て初め

て病気に気づきます。そしてくすりの世話になります。体のなかにある内因は、健康なうちから栄養バ

ランスに気をつけていれば、酸化障害や炎症反応を起こさずにいられます。くすりと食べものは、病気

の原因によって全く異なる役目を果たしてくれるのです。「くすりは病気の治療、食べ物は病気の予防」

と言えるでしょう。食べすぎで大きくなった内臓脂肪は慢性的に炎症反応を起こします。どんなにバラ

ンスの良い食事をしていても、食べ過ぎれば肥満となり、慢性炎症を逃れることはできません。炎症が

臓器障害にならないように、体重コントロールが大事です。年を重ねて、臓器障害が重症になると生き

方の選択が求められます。

お粥、おもゆ
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　酸化障害を予防する食品成分

　炎症反応を予防する食品成分

解説：酸化障害を予防できれば、炎症反応の予防にもつながりやすくなります。上の表で、必須栄養

素のβ - カロテン、ビタミン C と E、不飽和脂肪酸は、酸化障害と炎症反応のどちらも予防できます。

その他の食品成分はどちらか一方を予防するとされています。多くの実験で解ったことは、食品成分を

単独で使うよりも、同時にいくつも合わせて使う方が、効果が出やすいことです。酸化障害も炎症反応

も複雑な経路で進行するので、色々な成分を同時に使った方が、効果が出やすくなるのです。食べもの

の抗酸化性を強くするには、必須栄養素と同時にポリフェノールやペプチドも使う方が効果的なのです。

さらに、抗酸化性の成分と抗炎症性の成分を同時に使えば、どちらか一方だけを使うよりも効果的です。

筋肉の疲れを取るイミダペプチドの場合にも、カフェインと一緒に使うとより確かに疲労を減らせるこ

とがわかっています。これらのことはどれもみな、毎日の食事でなるべく多くの種類の食品を食べれば

達成できます。食品の数を増やすということは、より効率的に病気を予防することであり、お茶やコー

ヒーのカフェインでさえ、一役担っているのです。

必須栄養素
大分類 小分類 化合物名 多く含む食品例

ビタミン カロテン類 β -カロテン ニンジン、その他
β -クリプトキサンチン 温州ミカン （加齢黄斑病の予防）
リコピン トマトジュース

水溶性ビタミン ビタミン C レモン、その他
脂溶性ビタミン ビタミン E アーモンド、肝油、その他

不飽和脂肪酸 ω 3- 系 DHA、EPA 魚油

非栄養素
大分類 小分類 化合物または類名 備考

ポリフェノール フラボノイド カテキン類 緑茶ポリフェノール
アントシアニン類 果皮色素；ブルーベリーが有名
イソフラボン類 大豆フラボン

シンナミド クロロゲン酸類 コーヒーポリフェノール
スチルベノイド レスベラトロール 赤ワインポリフェノール

ペプチド イミダペプチド アンセリン メチルヒスチジン -β - アラニン　高速回遊魚に多い
カルノシン ヒスチジン -β - アラニン　鶏胸肉に多い

必須栄養素
大分類 小分類 化合物名 多く含む食品例

ビタミン B 群 ビタミン B2 レバー、肉類

ビタミン B6 ニンニク、レバー、肉類

ニコチン酸 キノコ、深煎りコーヒー （ビタミン B3 の１種）

その他 β - カロテン、C、E 上の表を参照

ミネラル 亜鉛 牡蠣、肉類

セレン 肉、魚、カラシ粉

不飽和脂肪酸 ω 3 系 DHA、EPA 魚油

非栄養素
大分類 小分類 化合物名 多く含む食品例

キサンチン類 カフェイン 緑茶、コーヒー
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１．体に悪いと言われていること（喫煙、アルコールの飲み過ぎ、運動不足、寝不足）は、やめる。

２．病気に気づいたら、すぐ治す。

３．病気にならないように、気をつける。

４．ピロリ菌、歯周病菌、肝炎ウイルスなどは、無症状のうちに治しておく。

５．今 65 歳以上の人は、念のため肝炎ウイルス検査をしておく（HAB 叢書 No.22 を参照）。

６．経験したことのない痛み、腫れ、発熱、体重減少、体臭、疲労感などを、放っておかない。

７．規則正しい食生活を送る。

８．1 日 30 種類を目標に、食材の数を増やす（下図、食事バランスガイド/厚労省・農水省を参照）。

９．年をとったら、怪我をしないように気をつける。

10．毎日、コーヒーと緑茶を飲む。 

追記：「アルツハイマー病にならない 8 箇条」は、おくすり情報 No.21 をご覧ください。

元気で生き抜く 10 ヶ条

詳しくは「食事バランスガイド」で、検索してください。

コマは回転（運動）すること

で初めて安定します。バラン

スの良い食事とともに、「運

動」の大切さを表しています。

コマ本体は、メインの食

事を 5つの料理区分に分

け、望ましい食事バラン

スを料理例のイラストで

具体的に表現しています。

ひも部分は、食生活のお

楽しみである「菓子・嗜

好飲料（お酒など）」。食

事全体のバランスを考え、

「適度に」とる必要がある

とうたっています。

コマの軸になっているのは、

「水・お茶」。食事や食間など

に水分を十分にとる必要があ

ることを表しています。

※この「食事バランスガイドの基本形」が
想定している 1 日の総摂取エネルギーは、
2,000~2,400kcal です。

※ SV とはサービングの略で各料理について１回当たりの標準的な量を
大まかに示すものです。

料理の分量を１つ（SV※ ) という統一した単位で数え、料理区分

ごとに１日にとりたい数を示しています。

コーヒーも飲んで

ください。
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