
身近な食材・キノコでヘルスケア

β―グルカンで免疫力アップ

　

フ
レ
ッ
シ
ュ
マ
ン
は
も
ち
ろ

ん
、
シ
テ
ィ
世
代
も
、
新
し
い

環
境
や
生
活
に
少
し
ず
つ
な
れ

て
、
精
神
的
に
余
裕
が
出
て
く

る
こ
ろ
。
一
生
懸
命
が
ん
ば
っ

て
き
た
半
面
、
体
力
的
に
ち
ょ

っ
と
疲
れ
が
出
や
す
い
時
期
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

そ
こ
で
、注
目
し
た
い
の
が
、

体
の
内
か
ら
元
気
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
れ
る
と
い
う
、「
β―

グ
ル
カ
ン
」
と
い
う
成
分
。
今

回
、
こ
の
「
β―

グ
ル
カ
ン
」

に
つ
い
て
、
日
本
き
の
こ
学
会

会
長
で
、
近
畿
大
学
農
学
部
応

用
生
命
化
学
科
教
授
・
農
学
博

士
の
寺
下
隆
夫
さ
ん
に
お
話
を

聞
き
ま
し
た
。

　
「
β―

グ
ル
カ
ン
と
は
、
何

十
万
個
も
の
ブ
ト
ウ
糖
が
β
結

合
し
た
多
糖
体
で
す
。こ
れ
は
、

体
内
に
吸
収
さ
れ
る
と
、
免
疫

を
調
節
す
る
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と

い
う
物
質
を
作
り
、
免
疫
力
を

高
め
る
作
用
が
あ
り
ま
す
」
と

寺
下
先
生
。
免
疫
力
が
ア
ッ
プ

す
る
と
、
風
邪
を
ひ
き
に
く
く

な
る
な
ど
、
病
気
に
か
か
り
に

く
く
な
っ
た
り
、
冷
え
性
が
良

く
な
っ
た
り
と
い
っ
た
体
質
改

善
に
も
つ
な
が
る
と
か
。

■
一
週
間
に
２
回
以
上
食
べ
て

　

そ
し
て
、
こ
の
β―

グ
ル

カ
ン
は
意
外
に
も
、
私
た
ち
が

普
段
よ
く
食
べ
て
い
る
、
シ
メ

ジ
、
エ
リ
ン
ギ
、
マ
イ
タ
ケ
の

ほ
か
、
話
題
の
キ
ノ
コ
・
ア
ガ

リ
ク
ス
や
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
キ
ノ

コ
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。
食
べ
方
は
、
そ
の
ま
ま

で
も
、
炒
め
る
、
煮
る
な
ど
し

て
も
効
果
は
ど
れ
も
同
じ
で
、

「
一
週
間
に
２
〜
３
回
、
一
回

30
ｇ
〜
１
０
０
ｇ
を
目
安
に
、

キ
ノ
コ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
る

と
い
い
で
す
よ
。
年
間
を
通
し

て
、種
類
も
豊
富
な
キ
ノ
コ
は
、

み
そ
汁
や
パ
ス
タ
、
ピ
ザ
な
ど

い
ろ
い
ろ
な
メ
ニ
ュ
ー
が
で
き

ま
す
ね
」。

　

オ
フ
ィ
ス
ラ
イ
フ
で
感
じ
る

ス
ト
レ
ス
な
ど
の
〝
ち
ょ
っ
と

不
調
か
な
？
〞と
思
う
症
状
も
、

β―

グ
ル
カ
ン
の
サ
ポ
ー
ト

で
改
善
で
き
れ
ば
、
充
実
し
た

毎
日
が
過
ご
せ
そ
う
。

スーパーなどでもたくさんの種類のキノコが揃います。
いろいろなメニューを楽しんで

気になる成分をチェック！

続々と登場するサプリメントで身近に

抗酸化作用を持つ補酵素・ＣｏＱ10

　

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
コ
ス
メ

シ
ョ
ッ
プ
で
よ
く
見
か
け
る

「
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
（
Ｃ
ｏ

Ｑ
10
）」。〝
若
さ
〞
と
関
連
づ

け
て
、
紹
介
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
は
な
ぜ
？

　

長
年
研
究
を
重
ね
、
国
際
Ｃ

ｏ
Ｑ
10
協
会
に
も
所
属
す
る
、

神
戸
学
院
大
学
薬
学
部
助
教

授
・
学
術
博
士
の
岡
本
正
志
さ

ん
に
よ
る
と
、「
Ｃ
ｏ
Ｑ
10
」

と
は
、
私
た
ち
の
体
の
ほ
と
ん

ど
す
べ
て
の
細
胞
に
存
在
す
る

補
酵
素
で
、
体
内
で
生
合
成
さ

れ
る
も
の
な
の
だ
そ
う
。

　
「
Ｃ
ｏ
Ｑ
10
は
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
（
Ａ
Ｔ
Ｐ
）
を
作
る
過
程
に

欠
か
せ
な
い
、
細
胞
が
活
発
に

働
く
の
に
必
要
な
〝
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
〞。
そ
れ
と
同
時
に
、
活
性

酸
素
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
を
妨
げ

る
作
用
が
認
め
ら
れ
、
日
常
的

な
酸
化
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
、

そ
の
〝
抗
酸
化
作
用
〞
が
大
き

な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
」
と
岡
本
先
生
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
体
内
の
Ｃ

ｏ
Ｑ
10
の
量
は
、
20
歳
を
境
に

減
り
始
め
、
40
歳
に
な
る
と
半

減
し
ま
す
。
ま
た
、
牛
肉
・
豚

肉
や
、
イ
ワ
シ
な
ど
の
青
魚
に

多
く
含
ま
れ
る
の
だ
そ
う
。

■
昨
秋
か
ら
化
粧
品
に
配
合
も

　
「
日
本
で
は
、
長
年
医
薬
品

と
し
て
実
績
を
持
つ
Ｃ
ｏ
Ｑ
10

で
す
が
、
２
０
０
１
年
に
厚
生

労
働
省
が
食
品
と
し
て
使
用
す

る
こ
と
を
認
可
し
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
と
し
て
の
摂
取
が
可
能
に

な
り
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
多

様
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
登
場
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
ら
は

同
じ
く
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を

一
緒
に
取
る
こ
と
で
、
よ
り
抗

酸
化
力
の
強
い
還
元
型
Ｃ
ｏ
Ｑ

10
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
昨
秋
、
Ｃ
ｏ
Ｑ
10
が
化

粧
品
へ
配
合
で
き
る
よ
う
に
。

こ
れ
を
受
け
て
、
た
く
さ
ん
の

Ｃ
ｏ
Ｑ
10
配
合
ク
リ
ー
ム
や
乳

液
、
ロ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
が
販
売

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

　

細
胞
レ
ベ
ル
か
ら
、
体
を
活

性
化
し
て
く
れ
る
と
い
う
Ｃ
ｏ

Ｑ
10
。
今
後
ま
す
ま
す
身
近
に

な
り
そ
う
で
す
ね
。

25歳はお肌の曲がり角…なんて話も、あながち間違いで
はない!?

　日ごろから健康管理を心がけ、自分の健康は自分で守るという、〝セルフメディ
ケーション〟の考え方が広がる中、美容や健康に関連する新成分が、次から次
へと登場しています。そこで今回は、話題の２つの成分をクローズアップ。ど
んな役割が期待できるのか、そのヒミツに迫ります。


