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AGEs測 定結 果 レポ ー ト

測定結果

測定日

年齢 歳

AF

健康ゾーン 注意ゾーン

【AGEs測定結果 レポー ト記入方法】 ①
① あなたの年齢と測定値を記入します。

②測定値に′を入れます。

③横軸が実年齢、縦軸が測定値を表してい
ます。あなたの現在地に●印を付けます。

④ 「健康な人の平均 (黒い太線 )」 の始点
から●印を通 り越 してグラフいっぱいま
で直線を引きます。
※この直線が老化のスピー ドを表 してい
ます。
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性別 男 性

あなたの は ?!
′

′ AF 糖化年齢 糖化年輪 ′ AF

1.0 7歳 1.7 36歳 2.4 65歳

1.1 11歳 1_8 40歳 2.s i zo*
1_2 15歳 1_9 44歳 2_6 74歳

1.3 19歳 2.0 48歳 2.7 78歳

1.4 24歳 2_1 52歳 2.8 82歳

1_5 28歳 57歳 2.9 86歳

1.6 32歳 ! 2.3 61歳 3.0 90歳
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◆ 終末糖化産物 AGEsと は ?

終末1糖化産物AGEs(Advanced Glycation End products)と は「タンパ ク質 と糖iがカロ熱 されてで きた最1終

形態の物質」のことで強い毒性 を持ち、老化 を進める原因物質 とされています。現在世界中では「世 に

も恐 ろ しい老化物質」 とも言われてお ります。

AGEsは代謝・分解 に長い時間が必要で、体内に溜 まってい く不可逆的な物質です。
AGEsは、食後血糖値 の上昇、糖質摂取過多、喫煙、過度なアル コール摂取等の様 々な生活習慣 によっ
て過剰 に産生、生体内に蓄積 され、加齢の促進、糖尿病、神経変性疾患、動脈硬化、骨粗豚症等の リス

クを高める事が近年の研究で明 らかになって来 ま した。今やアンチエイジング・予防医学の分野では、

AGEsの測定は必須 と言 って も過言ではあ りません。

AGEsは体内で複雑な反応経路によって蓄積 されていくことが分かっていますが、主に2通 りのしくみで

体内に蓄積 されていきます。

①体内で作られるAGEs

体内のたんぱ く質 と余分な糖が結びつ き、体温で熱せ られ糖化が起 きます。その後アマ ドリ化合物 (一

般的にはHbAlcや グリコアルブ ミンなどの糖化 タンパ ク)に変化 し、活性酸素や フリーラジカルなどの

酸化反応 を経てAGEsに変化 していきます。

例 えば、本来 コラーゲ ンは自 くてプルプル とした弾力性があ りますが、糖化反応 を受 けることで色が茶

色 く変色 (褐変反応 )し、固 く変化 し弾性 を失います。 これがお肌の くすみや肌焦げ、 シワやたるみの

主たる原因です。

血管の場合 も同様 に、血管が固 くな り動脈硬化 の主要因にな ります。骨のコラーゲ ンがその機能 を失 う

とカルシウム、マグネシウムや リンなどの ミネ ラルを骨 に結着できな くなるので「骨量や骨質の低下」

を招 き骨折の リスクが高ま ります。
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※昭和大学医学部 山岸昌一先生のスライドより

◆ 体内に蓄積されるAGEs

」

■
Ｆ
Ｅ

」

ヽ
一
）

ヽ

■

Ｖ

・

「
―
ノ

ヽ



②食べ物から体内に入るAGEs
「タンパ ク質 と糖が加熱 されてできた物質」は様 々な食べ物や飲

み物 に含 まれ、私たちは食事や間食 として取 り込んでいます。

分か りやすい例 として、ホットケーキを挙げてみます。

小麦粉 (糖)と 卵や牛乳 (タ ンパ ク質)を ミックス して加熱す る
とホ ットケーキが出来上が ります。

ホ ットケーキ表面についているこんが リキツネ色の部分 こそが

AGEsなのです。体内に取 り込 まれたAGEsの一部 は消化で分解 さ

れますが、約7%は排泄 されずに体内に留まると報告 されていま

す。 1)

【参考文献】
1)Nutrition.2016 Feb,32(2):157‐ 65、 IntJ Food Sci Nutr.20171)ec;68(8):1013‐ 20

初期糖化反応 (可逆的)

ふ  ▲

後期糖化反応 (不可逆的)
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▲ 体内でAGEsが出来 るまでの流れ ▲

AGEsの数値が実年齢 よりも高かった方は
次ベージをご覧 ください !
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◆ AGEsを 溜 めないための対策

①糖質の摂り過ぎ、高血糖の累積や血糖の乱高下に注意しましょう !

体内のAGEsは様々な要因によって上昇 し蓄積 します。
「糖質の摂 り過 ぎ、高血糖の累積や乱高下」によって体内の様々なタンパク質に糖がこびり付いて しま

うことでこの反応は始まります。朝昼晩の「食事」ではGI値 (glycemic index)の 高い食品を避け、食物

繊維の多い野菜から先に食べ、タンパク質、良質な脂質を中心 とした内容を心がけましょう。酢やレモ

ンは血糖値の上昇を抑えて くれるので積極的に取 り入れましょう。また、食後高血糖を起 こしやすい食
べもの (丼 ものや麺類)を なるべ く避けることも大事です。まず食物繊維たっぶ りの野菜などから、ゆ
っくりと良 く噛むことを意識 し、一口ごとに箸を置きましよう。そして「ごちそうさま」をしたら靴を

履いて歩きましょう !

食べる順番が大事 l

E=:=:=:=:=:===|□日■|■|■|■|■|■|■|■|■‐■‐■|■|■|■|■|■ら

まず生野菜

※食輩窓二運動たし壼上上i!

②活性酸素を作り出さない !抗酸化力を高く維持する !

後期反応では、糖化タンパクが活性酸素による酸化反応を中心に脱水・縮合などの複雑な反応を受け

てAGEs終末糖化産物に変化 します。イメージとしてはタンパク質に糖がベ トベ トとこび り付いて、更
に焦げ付いて錆び付いた成れの果ての物質がAGEsです。 この「酸化反能 (錆びつき)」 を防ぎ、 この
酸化反応から身を守る「抗酸化力」を常に高 く維持することが大事です。

「活性酸素」 とは、酸素よりも反応性が高 く酸化力 (毒性)が強い物質で、通常は吸った酸素の2～3%
が活性酸素に変化 します。通常これらの活性酸素は、呼吸や食事 と一緒に体内に入ってきたウイルスや

バイ菌を、その酸化力 (毒性)を もってやっつけて くれます。つまり適量の活性酸素は、殺菌作用を持
つため生きて行 く上で必要です。 しか しながら生活習慣の乱れなどによって体内で過剰に活性酸素が発

生 し、分子・細胞がダメージを受けることで老化を早め様々な生活習慣病の原因にもなり、糖化反応を

進めてしまいます。活性酸素を過剰に発生させてしまう主な要因は、喫煙、飲酒、精神的ス トレス、過

度な疲労、有害金属蓄積、紫外線、放射線、排気ガス、大気汚染、農薬、多 くの医薬品、激 しい運動、

睡眠不足、偏食・暴飲暴食、肥満、痩せすぎなどです。また、既に酸化 された食品は活性酸素を食べて

いるようなものです。最 も酸化反応を受けやすい有機物は脂質です。脂質 (Lipid)が 酸化 されると過酸

化脂質 (Lipid Peroxide)、 つまり活性酸素の一種に変化 します。古い油や揚げて時間が経った食品は極

力控えましょう

魚や肉料理などの
タンパク質

最後に玄米や雑穀米な
どの炭水化物を少し
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【食後高 ||‖糖を防 ぐために】

●最初にたっふ りの野菜から食べる

●ゆっくり食べる

● ‐llご とに必ず筈をi置 く

●炭水化物は控えめに

●野菜、きのこ、海藻をたっぶ りと

●食後に運動をする



《活性酸素を過剰に生み出す要因》

酸化 した脂質 (過酸化脂質 )、 喫煙、飲酒、精神的ス トレス、過度な疲労、有害金属蓄積、紫外線、

放射線、排気ガス、大気汚染、農薬、多 くの医薬品、激 しい運動、睡眠不足、偏食 。暴飲暴食、肥満、

痩せすぎなど

《身体の中には過剰な活性酸素を消去する様々な「抗酸化物質」》

体内で働 く抗酸化物質の中心的な役割を支えているのは抗酸化酵素です。例えばSOD、 グルタチオンペ

ルオキシダーゼ、カタラーゼなどです。そして「酵素」は「 ミネラル」によって支えられています。上

記の抗酸化酵素を支えているミネラルは、亜鉛、銅、鉄、マンガン、セレニウム、グルマニウムなどで

す。つまり、体内の ミネラルバランスが抗酸化力の柱を支えていると言っても過言ではありません。

更に、体内の抗酸化力を補 うために「外因性抗酸化物質」があります。代表的なものは、ビタミンC、

ビタミンE、 コエンザイムQ10、 アスタキサンチン、レスベラトロール、アントシアニン、 リコピン、

カテキンなどです。食生活か らこれ らの外因

性抗酸化物質 を しっか りと補 うことも大切で

す。

常 に体の抗酸化力 を最大限に高め、活性酸素

を発生 させない生活習慣が とても大切です !

ノ

ピタミンC

じタミンE

カロテン

ポリフェノール

アスタキサンチン

カテキン

イチ
=r、
レモン、キヤヘツ、じ―マン
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サケ、イクラ、力二、エピ

燎荼、ウーロン荼

―
計機

・　
　

Ｉヽ
Ｌ
“だ
■
一

ヽイ
　

　

　

た崚

一

鰯じ

蜘

,i"■

嫌

ウト 色
リ

1`●r‐¬生

が
ノ

―

ア

　

、

．

・

・

―
―
ｌ
ｌ
」
Ｅ

「腸
L

一鍵 薔
J¶|■

L_“ ‐‐

P口"
[_」

S



③ ex AGEs:食べ物から入ってくるAGEs/調理方1法に1注意しましょう !

最近では食べ物 な どから入 って くる外因性AGEs(exAGE)も 話題 に上がっています。食品中のAGEs=

糖化反応 を受 けたタンパ ク質や脂質 を食べ るとその約 7%が体 の中にとどま り、体内に蓄積 している
AGEsの約30%を 占めることが報告 されています。 タバ コや揚 げ物、加工食品などが代表的な外因性の

AGEsです。「調理方法」 と「酸化 した (古い)油」が重要なキーワー ドで、強い火力や調理時間が長
いほど食品中のAGEsは増 えて行 きます。また、酸化 した油 (過酸化脂質)は糖化反応 を促進 します。

今 日か らの調理方法は「絶対揚 げない !な

るべ く焼かない 。炒めない !」 を心がけ、

古い油や揚 げて時間が経 った食品はなるベ

く避 けましょう。更 には電子 レンジを使用

するとAGEsが増 えるので、電子 レンジ調理

や温めなお しはなるべ く控 えま しょう !

調理方法

0鶴 IPoint Ad宙 ce!調理方法の工夫で外因性AGEsを防 ぐことができます。

最近では食べ物などから入ってくる外因性AGEs(exAGE)も 話題に上がっています。食品中のAGEs=

糖化反応を受けたタンパク質や脂質を食べるとその約 7%が体の中にとどまり、体内に蓄積 している
AGEsの約30%を 占めることが報告されています。タバコや揚げ物、加工食品などが代表的な外因性の

AGEsです。「調理方法」 と「酸化 した (古い)油」が重要なキーワー ドで、強い火力や調理時間が長
いほど食品中のAGEsは増えて行きます。また、酸化 した油 (過酸化脂質)は糖化反応を促進 します。

今日からの調理方法は「絶対揚げない !な るべ く焼かない 。炒めない !」 を心がけ、古い油や揚げて時

間が経った食品はなるべ く避けましょう。更には電子レンジを使用するとAGEsが増えるので、電子 レ

ンジ調理や温めなおしはなるべ く控えましょう !

●焼 き肉を食べたいと思ったら、 しゃぶ しゃぶに変 えましょう !
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毎日のちょっとした調理方法の違いで、5年後・ 10年後に

体内に蓄積 したAGEsに大きな差がつきます !
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●餃子を食べたいと思ったら、揚げたり焼いたりせず水餃子にしましょう !

●炒め料理 を食べたいと思ったら、蒸 し料理 に変えましょう !

●バ ンを食べたいと思ったら、雑穀や押 し麦たっぷ りのごはんにしましょう !

最近では様々な研究によって糖化を防 ぐ食品や素材が報告されています。日頃の食生活に取 り入れて

みてはいかがでしょうか ?

※注目の成分
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◆ 有効性が確認されている抗糖化食品
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その他、オクラ、 ドクダ ミ、カモ ミール、 ヒシ、マ ンゴステン、ダイエタリーカーボン (純炭 )、 アー
モ ン ド、西洋サ ンザシ、 ブ ドウの葉、甜茶などがあ ります。 もちろん 日頃か らの ミネラルバ ランスや ビ

タ ミン類 (特 にC、 Bl、 B6、 D)、 糖代謝 に有効なケルセチ ン、 フィチン酸、 L―カルノシン、 コエ ンザ

イムQ10、 αリポ酸や酵素サプリメン トも期待できます。

糖化 を予防す るうえで、普段の食事の内容が重要だ と述べてきま した。食事 ももちろん重要ですが、運

動・睡眠 (体養)も 糖化 を予防す るうえで重要な要素 とな ります。
AGE研究の世界的権威 昭和医科大学 山岸昌一教授の日本人約 1万人の生活習慣 とAGEsと の関連性 を示
した研究において、運動不足、睡眠不足などの方はAGEs値 (A G E Rcaderの 数値 )が高い傾向にあ
ることが分かっています。 2)

また海外でのAGE Readerを 用いた研究 において、「身体活動が多い方はそ うでない方 よりもAGE値は
低い」 3)こ とが分かってお ります。

睡眠不足は活性酸素を過剰 に生み出 して しまう要因にな ります し、睡眠ホルモ ンといわれ る「メラ トニ

ン」は強力な抗酸化物質で もあ りますので、睡眠は じっか りとるように しま しょう !

ゝ

【参考文献】

2)Isami,F"West,IB_J_,Nakalinia,S"&:Yamagishi,S.(2018).Association of advanced glycation end products,evaluated by skin autOnuOrescence,

、7ith lifestyle habits in a general Japanese population.■
｀
he Journal of lnternational Medical Research,46(3),1043-1051.

3)van de Zande,S_C"de Vries,J.K"van den Akker‐ Scheek,I..Zwe:ver,1,&Sinit,A.J.〈 2022).A physically active lifestyle is related tO a 10wcr ievcl

of skin autoluorescence in a large population v■ th chronic― discase(LiFeLines cohort).Journal of Spoln and Health Science,11(2),260-265.
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□揚げ物 をよく食べる

□朝食は抜 きである

□甘いもの (ス イーツ)を よく食べる
ロタバ コを吸 う/過去に吸っていた

□睡眠不足/不規則である  □早食いである
□運動はあま りしない    □お酒 をよく飲む
□定食ではご飯から食べる  □焼肉や揚げ物 をよく食べる
ロジュースをよく飲む    ロス トレスが多い
□野菜はあま り食べない   ロスナ ック菓子 をよく食べる
□大食いである/つ い食べ過 ぎて しまう

◆ 運動 を しよう !睡眠 を しっか りとろ う !

◆ 糖化度チェックリス トy

項目が多 く

当てはまる方は

要注意です !
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