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 今年紹介した情報  

 

  1月  ･･･『２１世紀』  

 

      健康管理・回復の情報をお伝えする時の私の心構えを書いたもの。  

      過去 3 年の抜粋（科学・哲学と健康管理／科学と健康管理／科学とは）  

 

  2月  ･･･『 10の 73乗』    

 

      1 つのｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞ･ｳｲﾙｽから 12時間後には 1073個のｳｲﾙｽが生まれること。  

      体内ではｳｲﾙｽに対抗するためにｲﾝﾀ-ﾌｪﾛﾝが作られること。  

      ｲﾝﾀ-ﾌｪﾛﾝ生産にはﾀﾝﾊﾟｸ質と糖質・ﾋﾞﾀﾐﾝC が必要。  

 

  3月  ･･･『 ﾋﾞﾀﾐﾝC の必要量』    

 

      厚生省（当時）はﾋﾞﾀﾐﾝC の栄養所要量を 50mgから 100mg に引き上げた。  

      ﾋ ﾞﾀﾐﾝC についての各国の奨励量は国により異なる。  

ﾋ ﾞﾀﾐﾝC を自分で生産するｲﾇ･ﾈｺ にｽﾄﾚｽを加えると生産量（必要量）が増える  

 

  4月  ･･･『 ﾃﾞﾋ ﾞｭ-』  

 

      花粉症のﾒｶﾆｽﾞﾑ について。  

 

  5月  ･･･『 ﾃﾞｨ- ｾ ﾞﾙ 車』  

 

ﾃ ﾞｨ- ｾ ﾞﾙ 車の排ｶﾞｽから体内で活性酸素・ﾋﾄﾞﾛｷｼﾙﾗｼ ﾞｶﾙが発生する。  

      ﾋ ﾞﾀﾐﾝA や E などの抗酸化物質はﾋﾄﾞﾛｷｼﾙﾗｼﾞｶﾙを水と二酸化炭素に処理する。  

 

  6月  ･･･『ﾌｯ素』  

 

      欧米での虫歯予防の主役はﾌｯ素。  

      水道粋のﾌｯ素化は日本では行われていないが海外では多い。  

      虫歯・歯周炎の予防にはﾌｯ素の活用が有効。  

 

  7月  ･･･『甘いもの  ･･･心と身体をいやす働き』  

 

      甘いもの（糖質）は脳と身体のｴﾈﾙｷﾞ- 源。  

      低血糖時には、脳のｴﾈﾙｷﾞ- 不足で思考力が落ち、起こりっぽくなり、  

      音に敏感なるなどの症状が出る。  

 

  8月  ･･･『汗と清涼飲料水』  

 

      汗は極めて薄い尿。  

      水分の補給として飲用される清涼飲料水には糖分が多くｶﾛﾘ-も高い。  

 

  9月  ･･･『ｸﾓ膜下出血とｴﾗｽﾁﾝ 』  

 

      ｴﾗｽﾁﾝ は皮膚や血管などの弾力の担い手。  

      7 番染色体上にｴﾗｽﾁﾝ を作る遺伝子がある。  

      ｴﾗｽﾁﾝ を生成するための材料はﾀﾝﾊﾟｸ質と ﾋﾞﾀﾐﾝB6。     

 



 10月  ･･･『狂牛病と活性酸素』  

 

      異常ﾌﾟﾘｵﾝ･ﾀﾝﾊﾟｸ はｸﾞﾘｱ 細胞を刺激して大量の活性酸素を放出する。  

      実験室ではﾋﾞﾀﾐﾝE や含硫ｱﾐﾉ 酸が細胞の死を防いだ。  

 

 11月  ･･･『含硫ｱﾐﾉ 酸』  

 

      動脈硬化・血管性痴呆・ｱﾙﾂﾊｲﾏ- 型痴呆などに関与しているﾎﾓｼｽﾃｲﾝ を  

      処理するにはﾋﾞﾀﾐﾝB6やﾒﾁｵﾆﾝ が必要。  

      ﾒﾁｵﾆﾝ･ﾀｳﾘﾝﾋﾟ などの含硫ｱﾐﾉ 酸は『卵』に多く含まれる。  

 

来年も健康管理に役立つ科学的な情報をお伝えしたいと考えています。よいお年を！  


