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サプリメントとは、栄養補助食品です。ご自分の食生活

で不足している、しがちな栄養素を補助的に手軽に摂取す

るというのが目的です。サプリメントは薬（医薬品）では

ありません、分類は食品の扱いになります。健康管理のサ

ポート役として食事の延長上にあるものと考えましょう。

サプリメントに頼る前に、まず毎日の食事をきちんとと

ることが大切です。きちんとした食事をしながら、不足し

た部分をサプリメントで補うというのが基本です。

栄養素とは？　　

私たちの食生活で、三大栄養素、カロリー源といわれる

たんぱく質・脂質・糖質はむしろ取りすぎといわれていま

す。ところが、副栄養素といわれるビタミン・ミネラルは

日々の生活で不足しがちといわれています。副栄養素は、

三大栄養素がエネルギーになる際、潤滑油の役割を果た

し、体全体の調子にかかわる栄養素です。それぞれの栄養

素は単独で役割を果たすのではなく、体内で互いに影響し

あって初めてその力を発揮します。カロリー源となる栄養

素ばかりとっていても副栄養素が不足すると体内でその役

割を果たせないのです。

なぜ現代人にはビタミンやミネラルが足りないのか？

まず食品数の減少が考えられます。「一日三十品目」と

いう言葉をご存知でしょうか？厚生労働省の食生活指針で

は一日三十品目くらいを食べていればカルシウム以外の栄

養素はほぼ満たすことが出来ると考えられています。しか

し、共働き家庭や核家族化が進む現代では実際には難しい

ものです。次に野菜果物の栄養価の違いです。ハウス栽培

や早期の収穫・農薬の散布などの理由から、ほうれん草の

鉄分は25年前より6分の1に減っているというデーターもあ

ります。このような現状では、いくら沢山野菜を摂取して

も一日に必要な量には追いつかないのです。更に加工商品

やファーストフード・外食の増加も大きな要因です。熱処

理によって加工された野菜は栄養成分が分解されてしまい

ますし、添加物によって栄養成分も消されてしまいます。

そしてアルコールやタバコ、不規

則な生活、ストレスなどがあげら

れます。アルコールはビタミンの

吸収を妨げ、タバコはビタミンを

消失させてしまします。不規則な

生活やストレスを感じることでも

ビタミンは失われていくのです。

このような理由から、何らかのサプリメントを摂っている

という割合は年々増加傾向にあります。そこで今日は、御

自分の食生活・生活スタイルを振り返ってどんなサプリメ

ントが自分に必要か考えて見ましょう。

サプリメントの摂り方

サプリメントはあくまでも補助的なものです。まず、食

事をきちんととることが前提です。きちんとした食事をし

ながらサプリメントを　摂取することが効果につながりま

す。サプリメントに頼りすぎて、サプリメントが食事代わ

り・・というようなことがない様にしましょう。健康を保

つ為には言うまでもなくバランスの取れた規則正しい食生

活が大切です。もしサプリメントを使用するのであれば、

ご自分の食生活や生活習慣を振り返ってみて、ビタミン・

ミネラルが不足していると思われた方はまず、健康を維持

する目的のベースサプリメント、(主にビタミン・ミネラ

ル)から摂ってみることをお勧めします。

今話題の美容系サプリメント

美容系サプリメントですが、効果や有効性に関しては医

学的に完全に証明または解明されているものではありませ

ん。美肌効果で話題のコーラゲン・ヒアルロン酸などは、

20代をピークに40代では半分以下になるといわれていま

す。いずれも肌から直接吸収されることはありませんが、

優れた保湿効果は期待できます。コエンザイムQ10はもと

もと体内に存在し、エネルギー源となるものです。コエン

ザイムQ10の多い人は風邪をひきにくいなどといわれてい

ます。しかし、20代をピークに40代からは減少していきま

す。食事から必要量を摂るのは難しいため、サプリメント

として注目されており、内服することで細胞を活性化させ

る（疲労感を和らげる）、抗酸化作用によって肌のシワと

りや、美肌効果が注目され化粧品に配合されています。

ローヤルゼリーは高純度のタンパク質で、全ての必須アミ

ノ酸とビタミンB群や若返りの成分であるパロチン類似物

質を含むので、老化防止の効果があるといわれています。

サプリメントについての御相談は、毎週水曜日の栄養育

児相談（栄養士）へどうぞ。

 ７月のお知らせ

・休日当番

　7月18日（月）北部急患センター

　何かあれば、来て下さい

・栄養育児相談

　毎週水曜日　13：30〜　栄養士担当

サプリメントとは？ 栄養士　泉　信子



読者の広場 先月は23通のメールを頂きました。どう言うわけか、またメールソフトの

メールボックスが消えてしまいました。もう少し多かったと思うのですが、

消えてしまった方のメールごめんなさい。今回から二重三重の対策を施しました。これでもう大

丈夫でしょう。まず、宮城野区のMさん（本人の希望で匿名にしました）からのメールです。「２

週間ほど前に、はじめて川村先生にお世話になりました○○の母です。肺炎で２度入院し、退院

した次の日のことでした。入院していた病院の治療法に疑問を感じていた私に、友達が川村先生

を紹介してくれました。高熱を繰り返し、診察中も３９度の熱があるにもかかわらず元気に看護

婦さんと遊ぶ娘の姿を見て「おかあさんが病人を見るような目でこの子を見ているのは失礼ですよ」と先生に言われた

ことが忘れられません。確かにその日の検査結果では、白血球、CRPともに正常値と言われ「心配するような病気では

ない」との診察結果でした。不思議と座薬も使わずに、その日の夜から熱が下がってきました。翌々日には、看護婦さ

んから電話をいただき感動しました。長引いていた咳はその後１週間ほどで殆ど完治しました。今まで健康だった事も

あり、こどもの病気について真剣に考えることがなかった自分に反省と、今後またいつどんな病気をするかもしれない

こどものために、家族が出来る事や知識を身につけられる様、意識して生活をしていきたいと思っています。総合病院

から退院してきたばかりで突然川村先生のところへ行くのはとても迷いましたが、先生をはじめ看護婦のみなさまにも

快く受け入れてくださいました事心より感謝いたしております。本当にありがとうございました。『お母さんクラブ』

にも参加してみようと思いますので、今後ともよろしくお願いいたします。」。退院した後ですぐ受診するのは、勇気

がいったかも知れません。親御さんの心配は尽きないものですが、子どもを信じるということはとても大事なことなの

です。今回いろいろなことに気付いたのは、良かったことかも知れません。ぜひ『お母さんクラブ』にも参加して、

病気や子育てのこと一緒に勉強しましょう。続いては泉区の千葉さんからのものです。「川村先生こんにちは。土曜は

またまた大暴れのみずきを診ていただきありがとうございました。２月からずっと元気に過ごしていたので，川村先生

にしばらくご無沙汰でした。鼻水が続いて気にはなっていましたが，その症状よりもそろそろかわむらこどもクリニッ

クに行って，先生や看護婦さん方のお顔を見たくなってのことでした。みずきはつい先日３歳になったので，泣かずに

先生に会えるかなと思っていたのですが・・・大泣きで失礼しました。鼻水は完全にはまだおさまっていないので，明

日，あさってもう一度行ってみようと思っていました。行くのが楽しみな病院っていいですね。またよろしくお願いし

ます。ところで，私，「健」という雑誌を定期購読しています。最新号が手元に届きました。先生の書いた文章を先生

のお顔を思い出しながら読みました。これは通院しているものの特権だなぁと感じています。先生が連載されている部

分，いつも楽しく，そして勉強しながら読んでいます。たくさんお仕事があってお忙しい毎日だとは思いますが，お疲

れにならないよう，がんばってください。」 。顔を見にクリニックに来ることは感心できませんが？。でも、本当は嬉

しく思っています。みずきちゃん、そのうち泣かなくなるので御安心を。養護教諭の方が多く読まれている雑誌のひと

つが雑誌が「健」です。以前より時々執筆していましたが、今回は「夏カゼ」です。近いうちに患者さんにも読んでも

らえるように待ち合い室に置くつもりです。ぜひ御覧になって下さい。
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６月の感染症の集計６月の感染症の集計
お母さんクラブの御案内 第3回のお母さんクラブ

は、7月21日（木）、福沢市民センター、14：00〜

　開催します。テーマは、ボランティアグループかぼ

ちゃ畑さんにによる「絵本の読み聞かせ、手遊び」な

ど子どもとのコミュニケーション作りを学びましょう。

今回は、会員以外の方の参加も可能です。興味ある方や

参加希望の方は、受付まで。

「小児科がやさしく教える　赤ちゃん・子どもの病気」(PHP研究所)

お陰様でクリニックの分も完売致しました。ありがとうございました。

 水痘は相変わらず多く、近隣の幼稚園では大流行とのこと
です。夏カゼのひとつのへルパンギーナ（高熱とのどの痛
み）が見られ、地域によっては増加傾向のようです。同じよ
うに高熱を伴うものにアデノウイルス感染症があり、グラフ
には示しませんでしたが、これもかなり多く見られていま
す。高熱と咳のひどい気管支炎も多く見られます。マイコプ
ラズマ肺炎が流行との話も聞きますが、あまり多くはないよ
うです。咳や高熱のカゼが多く見られています。

夏期休暇のお知らせ

学会参加と従業員の慰安旅行のため下記の通り、お休みし

ます。

よろしく、御理解とご協力をお願いします。

8月15日（月）〜8月20日（土）

編集後記
最近高熱が続く子どもさんが

多く、ちょっと大変です。40℃前
後の熱が、4〜5日時には1週間も
続くことがあります。ほとんど
は、ウイルス感染なので御安心
を。先月セブ島へ行って1年振り
にあった友人に「太ったね」と一
言。現在、ダイエット中です。



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (EPSON MC-2000 Standard)
  /CalCMYKProfile ()
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /UseDeviceIndependentColor
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (ColorSync Workflow)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


