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アンチエイジングドックとは

• １；抗加齢医学入門

• ２；老化の測定

• ３；アンチエイジングドック

• ４；対応方法

– 食事

– 運動

– サプリメント



１；抗加齢医学入門

• 平均寿命の推移
– 日本人の平均寿命；

– 男７８、女８５歳（平成１７年）

• 目標
– 病的老化の進行を防止ないし治療することである。
– 元気で長寿を享受することをめざす理論的、実践的科
学。

• 健康日本２１
• 加齢と老化
• 健康長寿
• オプチマル・ヘルス、オプチマル・レンジ
• 抗加齢の戦略



健康日本２１
• 21世紀の日本のとるべき道

– 健康日本２１ ；がんや脳卒中、心臓病など日本人
の死因の約６割を占める生活習慣病を予防するた
め、厚生労働省が策定した２０１０年までの国民的
な健康づくり運動の計画。

– 「適度な運動をしよう」のような抽象的なスローガン
を掲げる従来の手法を改め「塩分は１日１０グラム
以下」「野菜は１日３５０グラム以上」「純アルコール
を１日６０ｃｃ飲む人を２割減らす」といった具体的な
数値目標を９分野７０項目にわたって設定し成果を
検証できるようにしたのが特徴。

• 治療医学から予防医学へ
– 食事
– 運動
– 精神

• ０５年の中間評価で、メタボリック（内臓脂肪）症候群
の減少に重点を置いた施策推進を確認した。



老化の原因

• １；遺伝子；120歳ぐらいが限度

– 長寿関連遺伝子；
• ウエルナー症候群；WRNヘリカーゼ遺伝子の組み換え修
復異常

• ハッチンソン・ギルフォード症候群；ラミニンＡ遺伝子核膜
裏打ちたんぱく

• 酵母ではSir2、哺乳類ではSirt1

• ２；活性酸素；
– 物質を酸化させる力が強く，過剰に発生すると細胞が傷つく

• ３；免疫力
• ４；ホルモン
• ５；その他



オプティマル・ヘルス と オプティマル・レンジ

• それぞれの年代における、心と身体が最も生き生きとしてい
る理想的な健康状態。

• 抗加齢医学では、当面の目標として、オプティマル・ヘルスを
目指す。

• このために、検査値が、偏差値７０以上、上位１０％を目指す。
＝オプティマル・レンジ

• 例；ＢＭＩ＝２２－２３
– ３０歳がホルモンバランスではもっとも調和が取れていると
の仮説をもとに、オプティマルレンジとする。ＩＧＦ－１など

– 注意；６０歳以上で性ホルモンがオプティマルレンジ内にあ
る人は、悪性腫瘍の存在をまず疑う。



抗加齢医学の戦略

老化度の測定（アンチエイジングドック）
↓

食事指導、運動指導
↓

• 定期的チェック
↓

サプリメント指導
↓

• 定期的チェック
↓

ホルモン補充療法

ＥＢＭのレベルの低いものも混じる。

漢方薬の出番か？



２；老化測定
血管年齢、
体組成・体脂肪測定、
骨年齢・骨密度測定、
神経年齢



３；アンチエイジングドックの考え方

血管年齢
神経年齢
骨年齢
皮膚年齢
酸化ストレス
重金属などを測定

食事 カロリー栄養素

運動 運動評価表

サプリメント
＋精神



• 水溶性抗酸化物質；
血液中に含まれる水溶
性抗酸化物質。

• 脂溶性抗酸化物質；
血液中に含まれる脂溶
性抗酸化物質。

• バランスよくとる必要有。

ＨＥＬ；脂質過酸化の初期マーカー

イソプラスタン；細胞膜の酸化マーカー

ＬＰＯ；血清過酸化脂質

ユビキノール；還元型ＣｏＱ





４；相談・指導

• 食事相談・指導
– 一般的（早寝、早起き、朝ごはん）、よくかむ

– 個別（カロリー計算）

• 運動相談・指導
– 一般的（１日２０分、にこにこ運動）

– 個別（メッツ・エクササイズという量的計算が可能に）

• サプリメント
– 個別



厚生労働省ＨＰから

４；指導
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