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薭

理想の健康状態へ

医師がアドバイス酸
化

糖
化

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
４
カ
条

近畿大学アンチエイジングセンター副センター長

山田秀和さんに聞く

アンチエイジングドックは、病気の

早期発見・早期治療を目的とする従来

の人間ドックとは異なり、将来的な健

康状態や病気のリスクを予測して生活

習慣や栄養面で必要なことをアドバイ

スし、健康維持をサポートしている。

皮膚科的見地から肌年齢を測定し、皮

膚を内臓の鏡と考えて全身と皮膚のエ

イジングのチェックも実施する。

一般的な検査のほかに血管年齢、ホ

ルモン年齢、神経年齢、筋年齢、骨年

齢、酸化ストレス度などを評価。肌年

齢を知るためにほほ・腕の内側の内部

構造黋シワ鱻しみ鱻毛穴鱻赤みなどの状

態、水分・油分など肌の弾力を検査し、

理想的な健康状態に向けて医師が生活

習慣や食事内容に関して助言する。

近畿大学アンチエイジングセンター

は医学部奈良病院のほか同病院薬剤

部、薬学部、薬学総合研究所、農学部

食品栄養学科、健康スポーツセンター

などが連携。サプリメントなどの臨床

試験、薬学部・薬学総合研究所におけ

る健康食品の開発・評価、農学部食品

栄養学科による食事指導、(旧)健康ス

ポーツセンターによる運動指導や市民

向け公開講座などを行っている。アン

チエイジングドッグ（奈良県生駒市）

の問い合わせは（0743・ ・0880）。

老
化
を
遅
ら
せ
、
健
康
寿
命
を
の
ば
す
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
（
抗
加
齢
）
。
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
、
健
康
に
過
ご
す

た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
。
山
田
秀
和
・
近
畿
大
学

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
副
セ
ン
タ
ー
長
（
医
学
部
奈

良
病
院
皮
膚
科
教
授
）
に
聞
い
た
。

【
池
田
知
隆
】

若
々
し
さ
の
敵

や
ま
だ
・
ひ
で
か
ず

１
９
８
１
年
近
畿
大
学
医

学
部
卒
、
オ
ー
ス
ト
リ
ア
政
府
給
費
生
（
ウ
イ
ー
ン

大
学
皮
膚
科
）
、
近
畿
大
学
医
学
部
皮
膚
科
講
師
、

助
教
授
、
教
授
。
２
０
０
７
年
、
同
大
学
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
副
セ
ン
タ
ー
長
（
併
任
）
。

｜
｜
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
は
予
防

医
学
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
学
は
、
疾

病
の
医
学
が
対
象
と
し
て
い
る
「
病

気
の
治
療
」
か
ら
「
健
康
な
人
の
さ

ら
な
る
健
康
」
を
指
導
す
る
と
い
う

プ
ラ
ス
の
医
療
の
考
え
方
で
す
。
い

わ
ば
究
極
の
予
防
医
学
と
も
い
え
る

で
し
ょ
う
。

高
齢
化
が
進
む
社
会
で
は
病
気
に

な
っ
て
か
ら
国
民
皆
保
険
制
度
を
利

用
し
て
治
療
す
る
現
在
の
疾
病
治
療

型
の
医
学
で
は
、
費
用
が
か
か
り
す

ぎ
ま
す
。
健
康
長
寿
を
目
指
し
て
ア

ン
バ
ラ
ン
ス
な
病
的
老
化
の
予
防
、

治
療
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

｜
｜
近
年
、
「
サ
ク
セ
ス
フ
ル
・

エ
イ
ジ
ン
グ
(
幸
せ
な
老
後
)｣
と
い

う
言
葉
も
使
わ
れ
、
加
齢
を
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
に
捉
え
る
見
方
も
あ
り
ま
す
。

理
想
的
な
老
化
を
た
ど
る
に
は
運

動
・
食
事
・
心
と
生
活
環
境
に
つ
い

て
気
を
配
ら
な
く
て
な
り
ま
せ
ん
。

精
神
面
で
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン

グ
も
大
切
で
す
ね
。
同
窓
会
な
ど
で

級
友
と
再
会
し
た
と
き
、
肌
の
色
艶

や
身
の
こ
な
し
方
に
大
き
な
差
を
感

じ
ま
す
。
加
齢
に
伴
う
老
化
は
誰
に

も
訪
れ
ま
す
が
、
老
け
顔
よ
り
も
若

く
見
え
る
ほ
う
が
長
生
き
で
き
ま

す
。
若
々
し
く
見
え
る
が
ど
う
か
は

遺
伝
的
な
体
質
も
無
視
出
来
ま
せ
ん

が
、
大
部
分
は
若
い
時
か
ら
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
か
ら
き
て
い
ま
す
。

｜
｜
老
化
を
早
め
る
要
因
は
。

ホ
ル
モ
ン
や
免
疫
力
の
低
下
な
ど

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
が
、
医
学
的
に
は

｢
酸
化
｣
と
｢
糖
化
｣
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
酸
化
と
は
、
い
わ
ゆ
る
さ
び
の

よ
う
な
も
の
で
す
。
果
物
が
空
気
に

さ
ら
さ
れ
て
茶
色
く
な
っ
て
し
ま
う

の
と
同
じ
で
す
黭
人
間
は
黬
呼
吸
す
る

た
び
に
取
り
入
れ
た
酸
素
を
使
っ
て

食
物
の
栄
養
分
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

換
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
際
に
残
っ

た
酸
素
が
体
内
の
物
質
を
変
化
‖
酸

化
さ
せ
ま
す
。ス
ト
レ
ス
、紫
外
線
、

喫
煙

過
度
の
飲
酒
黬
排
気
ガ
ス
な
ど

で
も
引
き
起
こ
さ
れ
、
ガ
ン
や
動
脈

硬
化
な
ど
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

｜
｜
糖
化
と
は
。

酸
化
が
体
の
さ
び
と
す
れ
ば
、
糖

化
は
体
の
こ
げ
と
呼
ば
れ
、
体
内
の

余
分
な
糖
分
が
た
ん
ぱ
く
質
と
結
び

つ
く
反
応
で
す
。
糖
分
や
甘
い
物
を

取
り
過
ぎ
る
と
糖
が
過
剰
に
な
り
、

Ａ
Ｇ
Ｅ
（
終
末
糖
化
産
物
）
と
い
う

強
力
な
老
化
促
進
物
質
を
作
り
出
し

ま
す
。
こ
れ
は
細
胞
が
持
つ
本
来
の

働
き
を
劣
化
さ
せ
、
肌
の
弾
力
の
低

下
や
し
み
、
く
す
み
な
ど
見
た
目
へ

の
悪
影
響
が
あ
り
ま
す
。
脳
、
心
臓

な
ど
の
臓
器
、
血
管
や
筋
肉
、
骨
な

ど
の
老
化
を
促
進
し
ま
す
。

｜
｜
食
事
面
で
の
心
が
け
は
。

老
化
の
速
度
は
食
べ
物
で
低
減
可

能
で
す
。
食
べ
物
に
含
ま
れ
る
抗
酸

化
物
質
を
と
る
こ
と
で
、
活
性
酸
素

の
発
生
を
抑
え
ら
れ
老
化
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。
抗
酸
化
作
用
の
あ
る

栄
養
素
に
、
主
に
「
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ

ル
(
野
菜
や
果
物
黬
植
物
に
含
ま
れ
る

色
素
や
辛
味
黬
香
り
黬
ア
ク
な
ど
か
ら

発
見
さ
れ
た
物
質
)｣
｢
ビ
タ
ミ
ン
｣

｢
ミ
ネ
ラ
ル
」
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

糖
化
防
止
に
は
、
食
べ
る
順
番
に

気
を
つ
け
る
と
い
い
で
す
よ
。
最
初

に
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
野
菜
な
ど

を
食
べ
、
炭
水
化
物
は
最
後
に
食
べ

る
こ
と
で
血
糖
値
の
急
速
な
上
昇
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
適
度
な
血

糖
値
の
維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

｜
｜
「
見
た
目
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
」を
提
唱
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
す
。

自
分
の
見
た
目
に
気
遣
い
、
意
識

す
る
と
こ
と
が
、
生
活
に
も
仕
事
に

も
影
響
し
て
き
ま
す
。
か
つ
て
は
笑

い
が
健
康
に
い
い
と
よ
く
い
わ
れ
ま

し
た
が
、
化
粧
す
る
こ
と
で
自
分
に

自
信
を
も
て
る
よ
う
に
な
り
、
元
気

に
な
り
ま
す
。
化
粧
療
法
を
め
ぐ
る

学
会
も
あ
り
ま
す
。
自
分
の
見
た
目

に
関
す
る
イ
メ
ー
ジ
戦
略
も
大
事

で
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
中
で
常
に

実
践
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

｜
｜
見
た
目
を
美
し
く
す
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
。

見
た
目
の
美
し
さ
は
約
２
割
が
遺

伝
子
、
約
８
割
が
環
境
因
子
で
決
ま

り
ま
す
。
環
境
因
子
と
は
運
動
、
食

事
、
精
神
を
指
し
、
最
近
は
、
居
住

環
境
や
環
境
ホ
ル
モ
ン
と
い
っ
た
因

子
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
化
粧
品
、

風
呂
、
騒
音
な
ど
に
気
を
配
り
、
生

活
環
境
や
立
ち
居
振
る
舞
い
を
変
え

れ
ば
、顔
つ
き
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

も
の
す
ご
く
美
男
・
美
女
に
な
る
こ

と
は
な
い
で
し
ょ
う
が
、
輝
い
て
見

え
る
人
に
は
な
れ
ま
す
よ
。

｜
｜
見
た
目
と
病
気
の
関
連
は
。

診
察
室
で
最
初
に
見
る
の
は
、
目

で
す
。
脳
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
か

ど
う
か
は
、
「
目
ヂ
カ
ラ
」
に
表
れ

ま
す
。
東
洋
医
学
で
は
望
診
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
ド
ア
の
開
け
方
や

歩
き
方
、
し
ゃ
べ
り
方
な
ど
の
振
る

舞
い
も
大
切
な
要
素
で
す
。

目
の
動
き
で
脳
の
病
気
が
、
耳
の

シ
ワ
で
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
が
わ
か

る
な
ど
、
見
た
目
と
健
康
の
関
わ
り

が
数
値
化
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
典
型
例
が
腹
部
の
サ
イ
ズ

で
分
か
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
で
す
が
、
呼
吸
数
や
汗
の
か
き

方
な
ど
で
人
の
心
理
状
態
ま
で
分
か

り
ま
す
し
、皮
膚
科
医
の
立
場
か
ら
、

肌
や
毛
髪
の
質
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が

ら
健
康
状
態
を
診
断
し
て
い
ま
す
。

｜
｜
最
新
の
医
療
技
術
も
進
展
し

て
い
ま
す
ね
。

私
も
血
圧
や
脈
拍
数
な
ど
が
わ
か

る
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
を
使
っ
て
い

ま
す
が
、
「
１
時
間
座
っ
て
い
ま
し

た
。
立
ち
ま
し
ょ
う
」
と
言
っ
て
く

れ
ま
す
。
紫
外
線
を
正
確
に
測
定
す

る
装
置
が
出
て
く
れ
ば
、
自
分
の
皮

膚
の
状
態
に
も
注
意
を
向
け
、
ど
れ

だ
け
の
紫
外
線
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
れ
ば

い
い
か
も
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
を
使
い
な
が
ら

運
動
を
し
て
い
る
際
、
心
筋
梗
塞
が

起
こ
る
予
兆
な
ど
も
チ
ェ
ッ
ク
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
。
さ
ら
に
各

人
の
遺
伝
子
情
報
を
含
め
た
さ
ま
ざ

ま
な
デ
ー
タ
が
集
積
さ
れ
る
よ
う
に

な
れ
ば
、
医
師
が
個
々
人
の
ラ
イ
フ

プ
ラ
ン
ま
で
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
時
代

が
や
っ
て
き
ま
す
。

｜
｜
健
康
維
持
に
は
ま
ず
「
自
己

管
理
」
が
必
要
で
す
ね
。

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
日
々
、

自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
い
う

セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
（
自
己

医
療
）を
意
識
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
構
）
は
「
自

分
自
身
の
健
康
に
責
任
を
持
ち
、
軽

度
な
身
体
不
調
は
自
分
の
手
で
手
当

て
す
る
こ
と
」と
定
義
し
て
い
ま
す
。

昔
か
ら
い
わ
れ
て
い
る
「
養
生
」
と

同
じ
こ
と
で
、
適
度
に
運
動
し
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
っ
て
精
神

を
鍛
え
る
こ
と
は
、
健
康
維
持
に
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
も
う
年
だ
か
ら
と
い

う
発
想
で
は
な
く
、
新
た
な
目
標
と

生
き
が
い
を
持
つ
よ
う
心
掛
け
て
ほ

し
い
で
す
ね
。
肉
体
と
精
神
を
健
康

的
に
保
ち
、
毎
日
を
楽
し
く
元
気
に

過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

運動、食事、心、生活 配慮で輝ける

❶適度な運動をする

❷適度な血糖値を維持する

❸質の良い睡眠をとり、体をリラックスさせる

❹生活環境に気を配る

人は運動することで成長ホルモンの分泌が促進さ

れ、筋肉や骨の細胞を再生しやすくなります。有酸素

運動や筋力を鍛え、適度な運動を習慣にしましょう。

暴飲暴食は食べ物の消化に多くのエネルギーが必要

になり、膨大な量の酸素を使うことで老化を引き起こ

します。肥満になると動脈硬化による脳卒中や心筋梗

塞などを発症するリスクを上げます。野菜は低カロリ

ーでビタミンや食物繊維、抗酸化物質が豊富です。ま

たよくかむことで満腹中枢が刺激されて食べ過ぎ防止

にもつながります。外食の際も選ぶメニューや食べる

順番によって抗酸化効果を高めることができます。

しっかり身体を休め、質の良い睡眠となるよう、規

則正しいリズムを整えることが大切です。質の悪い（浅

い）眠りは脳がきちんと休めていない状態となり、老

化を早めます。シャワーではなく入浴することで筋肉

がほぐれ、リラクゼーション作用をもたらします。

紫外線は老化を早め、肌にとって天敵です。皮膚の

ダメージを修復する能力は歳を重ねるごとに低下する

ため、日焼け止めや帽子、サングラスなどで紫外線を

体内に取り入れないよう心がけましょう。


