




新しい皮膚が生まれて古い皮膚がはがれ落ちるタ ー ン
オ ーバー 2 を正常に保つことによるシミの排出促進効果
も認められています。その他にも、トマトのリコピンや、
にんじんのB—カロテン、ブルーベリーのアントシアニン
などの抗酸化成分は、肌が太陽光に含まれる紫外線に
よって生じる日焼けを低減する作用や長期の紫外線の曝
露によって生じやすくなるしわができる光老化と呼ばれる
現象を軽減してくれることがわかっています。さらに、髪
や爪の材料となるたんぱく質、代謝を助けるビタミンB

現代人の生活に合わせた食と美容............................................. 

これまで、食と美容の関わりについて、さまざまな食
材を紹介しながらお伝えしてきました。コンビニ食や外
食が増えている現代だからこそ、意識して摂りたいのが
“健康と美容を支える食材’ です。

たとえば、肌の潤いを保つグルコシルセラミドや、抗
酸化力の高いリコピン、ビタミンCなどは、ちょっとした
工夫で日々の食事に取り入れることができます。
とはいえ、現代人の多くは慢性的に時間が 不足していま
す。健康や美容に良い食材を選んで調理することは、手
間も時間もかかるのが実情です。だからこそ、手軽に取

群、肌の再生に関わる亜鉛や鉄なども、バランスのよい
食事から摂ることが大切です。このように私たちが取る
食事に含まれる成分が、私たちの身体に生じる老化をは
じめとした様々な変化を最小限にし、健康的な身体を維
持してくれています。

2 ターンオーバー ：肌の新陳代謝のサイクルのこと

り入れられる加工食品を上手に活用しながら、少しでも
健康的な食事を維持することが大切です。

また、不足しがちなビタミンやミネラルを補うには、「栄
養機能食品＊3」の表示がある食品を選ぶのも一つの方法
です。無理のないスタイルで、自分に合った食生活を意
識することで、食を通じて健康と美容を支えることは十
分に可能です。

3栄養機能食品：特定の栄養成分を補給するために利用され、その栄養成分の機能を
パッケージに表示できる食品
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竹田先生の大学のホームページになります。
·() 関西福祉科学大学福祉栄養学科

https://www.fuksi-kagk-u.ac.jp/faculty/nourish/takeda-ryuji.html 
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情報提供

男性更年謂ってこ
‘

存知ですか？
～変わりゆく体と心のサインを見逃さないで

株式会社メイルメノポーズ渡部好正
会社HP : https:/ /otoko-kounenki.jp/ 

男女の更年期症状の認知状況
•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 

厚生労働省が、2022年に実施した「更年期症状・障害

に関する意識調査＊＇」によると、「男性にも更年期にまつ

わる不調があることについて知っているか？」という問い

に、女性では年代が上がるほど「よく知っている」の割合

男性更年期の症状とは？

が高く、男性では年代が上がるほど「聞いたことがある

が、内容について詳しく知らない」の割合が高い、と報告

されています。
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「なんとなく不調」を感じている男性はいませんか？も

しかしたら、それは男性更年期のサインかもしれません。

女性の更年期ほど一般的に知られていませんが、男性

も加齢とともに男性ホルモンであるテストステロンの分

泌量が徐々に低下し、心身に様々な変化が現れることが

あります。

持に不可欠なホルモンです。その分泌量が低下すること

でイライラ、強い不安、気力の低下といった精神的な症

状、 さらには動悸、めまいや立ちくらみ、倦怠感などの身

体的な症状が現れることがあります。これらの症状は個

人差が大きく、複数の症状が同時に現れることもあれば、

特定の症状だけが強く出ることもあります。

テストステロンは男性らしい体つきや精神の健康の維

男性更年期の原因とは？
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原因は主に加齢によるテストステロンの自然な低下です。しかし、

生活習慣の乱れ、ストレス、運動や睡眠不足などもテストステロンの

低下を加速させる要因となることが知られています。そのため、健康

的な生活習慣を心がけることは、男性更年期の予防や症状の軽減に

繋がります。

「もしかして自分も？」と感じた場合、ますは自身の体調の変化を注

意深く観察することが大切です。今回セルフチェック(AMSスコア）を

こ紹介しますので一度チェックしてみてください。気になる症状があ

れば、放置せすに早めに対処しましょう。医療機関は泌尿器科や内分

泌内科などが専門となります。

更年期対策としては、生活習慣の改善が非常に重要です。バランス

の取れた食事適度な運動、質の高い睡眠、ストレス管理などは、テス

トステロンの分泌をサポートし、全身の健康状態を向上させる効果が

あります。禁煙や節酒も心がけましょう。

男性更年期は、決して恥すかしいことではありません。加齢に伴う

自然な変化であり、男性なら誰もがなる可能性があります。もし悩ん

でいるのであれば、一人で抱え込ます、自身の体と心に向き合い、よ

り快適な毎日を送るために、積極的に行動することが大切です。

*1 出典：厚生労働省ホームベージ

https://www.mhlw.go.jp/stf /seisakunitsuite/ 

bunya/kenkou_iryou/kenl<ou/undou/index_00009.html

AMSスコア

何となく不鵬

調節の霊みや筋肉のハリ

0とい発汗

．霞の悩み

匿気はある

イライラする

神縫貫になった

不安鵬

菫労や行Illカ滅還

力が出ない

●うつな気分

老いを襲じる

糟的にしんどい

ひ11の伸びが遅く慮じる

女牲への舅昧が薄れた

旱輯鶉起が薫った

性徽の慨下

AMSスコアは男性更年期障害を
自己チェックできる質問票です。
チェックを入れて一番下を参照ください。

ない 輻＜醸じる 撞＜鵬じる

層く」嘩以上、「襲<J411以上あるときは、舅也翡鳴0噌醗tがあります。

出典： LOH症候群診凛の手引き
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左心房

左心室
右心房

電気信号

右心室

正常な心臓

脈がとぶ 動悸がする
（ドキドキする）

どうき 胸の息苦しさ
を感じる

無症状の
人もいます

左心室

右心室

異常な電気信号

心房細動が起きている心臓
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