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硫黄を含むGGOBE食材を覚えましょう

6
良質な
オイル

5
良質な
炭水化物

7
良質な
たんぱく質

4
食物繊維

1
ビタミン＆
ミネラル

2
発酵食品

3
ファイト
ケミカル

「免疫力を上げる食事術」に必要な7つの栄養とは
免疫力を上げるために必要な７つの栄養を、満尾先生に挙げて

いただきました。この栄養について、連載では順に取り上げていきます。

岩
城
紀
子
さ
ん
の
「
正
し
い
食
品
の
選
び
方
」

　
「
タ
マ
ネ
ギ
は
健
康
に
い
い
」と
い
う
の
は
も
は
や
常

識
で
、
玉
ね
ぎ
の
皮
を
使
っ
た
お
茶
が
発
売
さ
れ
る
ほ

ど
。
様
々
な
良
い
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
な
か

で
も
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が「
ケ
ル
セ
チ
ン
」で
す
。

ケ
ル
セ
チ
ン
は
水
に
溶
け
る
性
質
が
あ
る
ら
し
く
、
水

に
さ
ら
す
と
20
％
ほ
ど
減
少
す
る
そ
う
で
す
。
サ
ラ
ダ

な
ど
辛
み
を
取
り
た
い
場
合
は
、ス
ラ
イ
ス
し
て
か
ら
少

し
太
陽
に
当
て
る
の
が
お
ス
ス
メ
。
栄
養
価
と
旨
み
も

グ
ッ
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。（
煮
る
場
合
は
、
煮
汁
も
飲
む

こ
と
で
、
無
駄
な
く
ケ
ル
セ
チ
ン
を
摂
取
で
き
ま
す
）。

岩
城
紀
子
さ
ん
：
テ
レ
ビ
東
京「
カ
ン
ブ
リ
ア
宮
殿
」に
出
演
さ
れ

た
ス
マ
イ
ル
サ
ー
ク
ル
代
表
取
締
役
社
長
。
百
貨
店
な
ど
約

社
の
販
売
先
、
全
国
各
地
の
約

の
メ
ー
カ
ー
と
取
引
す

る
。
商
品
開
発
を
担
う
か
た
わ
ら
、

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
業
や
バ
イ
ヤ
ー

代
行
を
務
め
る
。

　
ブ
ロッコ
リ
ー
は
菜
の
花
、大
根
、ケ
ー
ル
な

ど
と
同
じ
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
で
す
が
、健

康
増
進
作
用
に
す
ぐ
れ
た
野
菜
の
筆
頭
に

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
肝
臓
が
ん
や
脂
肪
肝
の
予

防
に
な
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、ス
ル

フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
と
呼
ば
れ
る
特
有
の
成
分
が
肝

臓
に
働
き
、解
毒
を
促
進
し
ま
す
。

　

卵
は
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
含
む
た
ん
ぱ
く
源
で
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
が
、そ
の
な
か
に
は
、硫
黄
を
含
む

含
硫
ア
ミ
ノ
酸（
メ
チ
オ
ニン
、シ
ス
テ
イ
ン
な

ど
）も
あ
り
ま
す
。
含
硫
ア
ミ
ノ
酸
は
肝
臓

で
グ
ル
タ
チ
オ
ン
と
い
う
栄
養
素
を
つ
く
る
原

料
と
な
り
ま
す
。グ
ル
タ
チ
オ
ン
は
体
内
か

ら
の
有
害
物
質
の
排
泄
に
欠
か
せ
な
い
栄
養

素
で
す
。

　

季
節
の
変
わ
り
目
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む

機
会
が
多
い
人
な
ど
は
、G
G
O
B
E
を
意

識
し
て
積
極
的
に
と
る
べ
き
で
し
ょ
う
。
毎

日
5
種
類
す
べ
て
を
と
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、数
種
類
を
上

手
に
組
み
合
わ
せ
な
が
ら
食
生
活
に
取
り
入

れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

体
内
の

有
害
物
質
排
泄
を
促
進

GGOBEには硫黄が含まれま

すが、ブロッコリーあるいはブ

ロッコリーの新芽であるスプラ

ウトに含まれるスルフォラファ

ンの「スルフォ」とは硫黄を意

味する言葉です。卵に含まれ

るアミノ酸にもメチオニン、シス

テインなど硫黄を含む「含硫ア

ミノ酸」があります。

G  arlic　
　　  にんにく

G  inger
　　 しょうが

O  nion
　  　玉ねぎ

B  roccoli
　　  ブロッコリー

E  gg
 　　 卵
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免疫力を上げる
食事術

免疫力 上

病気にならずに健康に過ごしたい。そんな願いをかなえる
には、免疫力を上げることが大切です。日々の食事で必
要な栄養をとり、免疫力を上げるコツを、アンチエイジング

のプロであり、栄養学にも詳しい満尾先生に伺いました。

満尾 正先生
に聞く

vol.12

医学博士。1957年横浜生まれ。
1982年北海道大学医学部卒業。
杏林大学救急医学教室講師とし
て救急救命医療に従事。ハーバー
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員、救急振興財団東京研修所主
任教授を経て、2002年にアンチエ
イジング医療専門のクリニックを開
設。この分野のパイオニアとなる。
著書『食べる投資』が大ヒットに。
https://www.drmitsuo.com/

満尾クリニック院長　満尾 正 先生

「硫黄を含む食品を
　意識して食べましょう」

免疫力を上げる栄養

G
ジージーオービーイー

GOBE
1 3 7

　

G
G
O
B
E
と
は
、G
a
r
l
i
c（
に

ん
に
く
）、
G
i
n
g
e
r（
し
ょ
う
が
）、

O
n
i
o
n（
玉
ね
ぎ
）、B
r
o
c
c
o
l
i

（
ブ
ロッコ
リ
ー
）、E
g
g（
卵
）の
頭
文
字
を

と
っ
た
略
称
で
、共
通
し
て
い
る
栄
養
成
分
は

「
硫い

黄お
う

」で
す
。
硫
黄
に
は
抗
酸
化
作
用（
体

の
サ
ビ
を
防
ぐ
作
用
）や
デ
ト
ッ
ク
ス
作
用
が

あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

に
ん
に
く
、し
ょ
う
が
は
漢
方
生
薬
と
し

て
も
古
く
か
ら
使
わ
れ
て
お
り
、滋
養
強
壮
、

健
胃
消
化
作
用
な
ど
が
期
待
で
き
る
薬
味

と
し
て
も
日
常
で
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。セ
レ

ニ
ウ
ム
、マ
ン
ガ
ン
、カ
ル
シ
ウ
ム
、鉄
、銅
な
ど

多
種
類
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
近
年
、が
ん
の
予
防
効
果
も
注

目
さ
れ
、研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。米
国
で
は

に
ん
に
く
を
多
く
食
べ
る
女
性
が
大
腸
が
ん

に
な
り
に
く
い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、玉
ね
ぎ
と
に
ん
に
く
を
よ
く
食
べ
る

習
慣
が
、肺
が
ん
、前
立
腺
が
ん
、胃
が
ん
、

乳
が
ん
の
予
防
に
な
る
と
い
う
こ
と
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
硫
黄
の
働
き
が
免
疫
能
力

の
維
持
・
向
上
に
寄
与
し
て
、発
が
ん
を
抑

制
す
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

G
G
O
B
E
の

が
ん
予
防
効
果
に
も
注
目

日本では温泉成分としてなじみ深い硫黄ですが、体
の中でもグルタチオンをつくるために欠かせない重要
なミネラルです。昔から硫黄温泉が湯治場として利
用されてきた理由の一つは、硫黄成分を皮膚から体
へ取り込む目的もあったのかもしれません。

硫黄は体にとって
大切なミネラルの一つ
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