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8：栄養素・エネルギー・消化吸収の基礎

• 栄養素の種類
• 食品のエネルギーとは？
• 食品の特徴と分類
• 消化管の働き
• アルコールとパフォーマンス



糖質の働き

• エネルギー源になる
• 肝グリコーゲン（100ｇ）と筋グリコーゲン（250ｇ）
• 血糖として利用される
• 他の栄養素との関係

タンパク質（糖質欠乏時には炭素骨格がエネルギーへ）
脂質（糖質欠乏での代謝更新によるケト－シス誘発）

• 補酵素としてのB1、B2、ナイアシン、パントテン酸が必要



糖質の種類



脂質の働き

• エネルギー源（1ｇ9Kcalのメリット）
• 脂肪細胞としてエネルギーを貯蔵する
• Ｂ１の節約（低強度運動時）
• リン脂質・糖脂質・コレステロールは「生体膜」の構成成分
• 細胞膜機能を維持（多価不飽和脂肪酸）
• 脂質の消化・吸収・代謝

脂肪滴が十二指腸で胆汁で乳化～膵液と腸液のリパーゼ
⇒ 脂肪酸2分子と「モノグリセロール」へ

• ミトコンドリアでのβ酸化で「アセチルＣｏＡ」でＴＣＡ回路へ



コレステロールの働き

• 食事から200～400mg/day摂取
• 体内合成は12～14mg/Kg/day（650mg/day）
• 肝臓の胆汁酸、副腎皮質ホルモン、性ホルモンの合成





たんぱく質の働き

• 身体を構成する
• エネルギー代謝に関わる（特異的動的作用が高い：30％）
• 「アミノ酸プール」
• タンパク質の消化・吸収・代謝

胃のぺプチンで「ポリぺプチド」へ
小腸で「ディペプチド」「トリペプチド」へ

• アミノ酸の行方
筋肉や結合組織、酵素や免疫グロブリン
インシュリンやグルカゴン





アミノ酸スコアということ



タンパク質の代謝
• アミノ酸の「窒素出納」

「正」：成⾧期・妊娠・増量
「負」：飢餓・強制安静・外傷
通常は「窒素平行」



ビタミンの働き（脂溶性ビタミン）













脂溶性ビタミン

• ビタミンA
• ビタミンD
• ビタミンE
• ビタミンK



水溶性ビタミン

• ビタミンB1
• ビタミンB2
• ナイアシン
• パントテン酸
• 葉酸
• ビタミンC



ビタミンの吸収と代謝

• 脂溶性ビタミン
• 水溶性ビタミン

脂質とともに摂取された脂溶性ビタミン「キロミクロン」
水溶性ビタミンは小腸から門脈経由で肝臓へ

• そして腸内細菌叢の働き
抗生物質等で腸内細菌が駆除されるとビタミン欠乏症を誘発

• ビタミンの「半減期」は約半日



ミネラルの働き



多様なミネラルの働き

• カルシウムとマグネシウム
• ナトリウム
• リン
• カリウム
• 塩素
• 銅
• 鉄
• 亜鉛



食物繊維と腸内細菌



人類は食物の多様性も獲得？

• 伝統的なライフスタイル
肉などの動物食に偏る（80～95％）
北米・イヌイット（BMI 24）やアフリカ・トゥルカナ（BMI 18）
狩猟採集や牧畜民でも（30～40％）
ボツワナ・クン（BMI 19）やロシア・エヴェンキ（BMI 22）
食物のほとんどが植物由来（95％）
ペルー高地のケチャ（BMI 21）

• 工業先進国の住民
米国：2250Kcalで動物性Vs植物性比は23：77（BMI26.0）
日本：1975Kcalで動物性Vs植物性比は22：78（BMI23.6）



別冊日経サイエンスNo.237「食と健康」（2020年）







食品の特徴と分類（食品学）



食品のエネルギーと加工・調理



健康への悪影響が懸念される「超加工食品」

生活が苦しい人ほど消費量
が多くなりやすい傾向？











真犯人は誰だ？（K.ホールの研究から）

• 炭水化物摂取抑制食は ”体脂肪の減少傾向を遅くする“？
• 自由選択摂取では「超加工食品」摂取が「未加工食品」からのカロ

リー摂取を数百Kcal上回る？（2週間で体重900g増）
• 炭水化物主犯説はほんとうか？

炭水化物50％、脂肪35％、タンパク質15％食（5日間）
炭水化物35％食に切り替える
⇒ インシュリン濃度低下があっても脂質代謝に影響しない？

• 「加工されたカロリー」は天然にはない形や組み合わせ！
米国民一人当たり超加工食品（糖分・脂肪・塩分過多）で利用可能

エネルギーが600Kcal以上の増加に貢献



超加工食品と未加工食品

• 栄養士が綿密に調整したカロリーやエネルギー密度、脂肪、炭水化物、タ
ンパク質、砂糖、ナトリウム、食物繊維の量をそろえたメニュー
⇒ 超加工食品メニューでは一日500Kcal多く摂取する

• 腸と脳の連絡障害説？
胃や腸に入ってくるエネルギー（カロリー）量の情報が混乱
高カロリー食品が持つ知覚的手掛かり（におい、色、質感）と「意思決

定」に関わる脳の線条体活性化？
実際のエネルギー摂取量と知覚上のエネルギー摂取量の不一致？
天然甘味料と人工甘味料の情報の混乱？
低加工食品から得る代謝信号を受け取らない
自然界では炭水化物は食物繊維と一体の未加工食品を加工する！



依存性薬物と類似した反応？

• A.グレイビエルの指摘
「行動パターンを学ぶとき、脳は開始の合図と終了の合図を含め
て全体の流れをひとまとめにする」「その後は深く考えなくても、
一連の流れを行動できるようになる」
（意思決定に関わる脳の線条体にある特定のニューロン群は、一
連の行動をひとまとめにして、それを習慣にすることに関与）
• K.ベリッジの研究
ジャンクフードを与えたラットで肥満になったラットでは脳の報
酬系であるドーパミン系が亢進（肥満にならなかったラットでは
変化がない）


