
かにそれはそれで良いんでしょうけれど「じゃあ冷やすのはダメなの？血流低下しちゃうでしょう？」いや

いや、筋肉疲労で熱感を伴って症状があるところに冷やすと気持ちいいですよね？それも対策として間

違いではない…つまり温めての血流改善の効果も少しだけ？逆に冷やしての血流低下も少しだけ？

…という雰囲気でしょうか。効くと言えば効くのでしょうけれど、効果としては軽～く？という雰囲気です

よね。 

また、A) と B) は両方に属する成分も多いです。でもそれを言うと…B)と C)と両方に属する成分

もあったりして…突っ込み過ぎるとどんどん複雑になってしまうんですが…B)の代表は骨粗鬆症のカル

シウム、膝関節のグルコサミンやコンドロイチンなど。例えば伝統的に目に良いと言われるブルーベリー。

「ブルーベリーにはアントシアニンという成分が含まれており、アントシアニンは網膜に存在するロドプシ

ンという物質の再合成を助ける」と言われています。何だか三段論法的ですが、網膜の機能を助ける

し網膜の成分を補うという意味では A)と B)に該当すると言えなくもない？でもアントシアニンは実は

C)の要素もありまして…実は最近はそちらの要素の方が注目というか宣伝に利用されることが多い様

ですが…この件は後述しますので少々お待ち下さい。ちなみに…「えんきん」の成分の説明の話…実

はこの C)の要素っていう事になるんですね。 

話を戻しましょう。「えんきん」の成分、アスタキサンチン、ルテイン、ゼアキサンチンにはどんな能力が

あるのでしょうか？販売会社ファンケルのホームページによると… 

 

❶主成分のルテインとアスタキサンチンはアンチエ

イジング全般に効果がある 

❷アスタキサンチンは眼のピント調節機能の改善

に役立つ 

❸アスタキサンチンとゼアキサンチンは網膜の黄斑

部に存在する 

 

という事。この３点がポイントの様です。❷と❸は

A)と B)の要素、❶は C)の要素という事になります。

さて、この続きは次号をお楽しみに！ 

目のサプリメント④ 

「マスク着用緩和」というのが最近の世間での大きな話題でしょうか？但し、藤田眼科は医療機関

の為、今後５月以降も院内ではマスクの着用をお願いします。ご理解の程お願い致します。その他…

「WBCでの日本代表ベスト 4進出」「新生サッカー日本代表森保ジャパンW杯後初の親善試合」

等、楽しい話題も多い今日この頃。フジタガンカニュースは目のサプリメントについての解説の続きとな

ります。＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠ 

前回号の最後でお伝えした…「えんきん」というサプリメントの成分は「アスタキサンチン、ルテイン、

ゼアキサンチン」の三成分。例えばルテインは眼疾患の「加齢黄斑変性症」の発生予防や病状進行予

防に効果があるとされてもいます。色々と目に良い？という事なんでしょうか。さて、これらの物質って

…一体何なのか？まずはその辺りから掘り下げてみたいと思います。 

 一般的なサプリメントの要素は大別して３つに分かれます。 

 

A)古典的に「人体への良い効能がある」とされているタイプのもの(ビタミンやミネラルなどが代表) 

B)老化や疾病、偏食により「減少し過ぎた成分」を補うタイプのもの 

C)老化進行を抑制する(＝アンチエイジング)タイプのもの 

 

ちょっと極端な説明となっていますが、概ねこんな感じかな？と。例えば… 

 

〇ビタミン B12 は神経修復に効果がある ※A)の話っぽい) 

〇ビタミン Cはコラーゲンの生成に関わる＝皮膚組織の再生に関わる＝顔のシミ取りに効果がある  

※B)の話っぽいけど…ある種 A)と言えなくもない… 

〇ビタミン Eは血流改善に効果がある＝疲労回復に効果がある ※A)の話っぽい 

 

といった具合です。 

 神経修復にビタミン B12が良いというのは古典的な話で、僕が医師になりたての頃は「緑内障患

者さんにビタミン B12の内服を処方」というのが一般的でした。その後 24年を経て新しい点眼が沢

山発売になりましたし、追加の臨床試験も沢山行われまして…現在の緑内障治療は眼圧下降がメイ

ン。ビタミン剤の内服を処方するケースは少なくなっています。(※緑内障では視神経が障害されます) 

ビタミン Cの話なんて戦後の食糧事情が悪かった時期には大きな効果があったのでしょう。食糧事

情が飽食と言われる現代にどれほどの意義があるのかな？とは思います。 

他にも血流改善＝疲労回復という論理を否定するつもりはありませんが、やや論法としては三段論

法的であり疲労対策には休養が大切な事は当たり前。疲労回復の市販薬を飲んだから何日間も不

眠不休で働いても平気な人間って…いないと思います。やはり疲労回復には休養、当たり前の事です

よね。上記の効能は古くから信じられている事だし事実ではあるんでしょうけれど、限定的な効果という

か。他の論理で言えば「疲労回復には血流改善が良い、だから温めると筋肉疲労に効果がある」確 
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花粉飛んでますね！今年
のスギ花粉、東京では過
去10年間で最大量だそう
です。必要ある方は診察
時に声を掛けて下さい。
また、藤田眼科は医療機
関の為、今後も院内では
マスクの着用をお願いし
ます。ご理解の程お願い
致します。
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