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すりおろしてご飯にかけるだけで

なく、豆腐や野菜にかけたり、

煮ものや磯辺焼きにしたりする

など、いろいろないも料理を楽し

みましょう。自然薯は「山薬」と

いう名称で八味地黄丸や六味

丸などの滋養強壮作用のある

漢方薬にも含まれています。

DHEAを増やす粘りけのあるいも類

ル
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
つ
く
ら
れ
ま
す
が
、コ
ル

チ
ゾ
ー
ル
の
原
料
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
の
で
、

大
量
に
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
つ
く
ら
れ
る
と
同
じ
く

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
原
料
と
す
る
D
H
E
A
の
レ

ベ
ル
が
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
性
ホ
ル

モ
ン
の
レ
ベ
ル
も
低
下
し
、
特
に
男
性
ホ
ル
モ
ン

（
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
）が
減
少
す
る
こ
と
で
筋
力

や
免
疫
力
が
低
下
し
、
気
力・体
力
が
失
わ
れ
、

病
気
を
呼
び
込
む
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
男

性
ホ
ル
モ
ン
は
活
発
に
動
き
回
る
の
に
必
要
な

ガ
ソ
リ
ン
の
よ
う
な
も
の
で
、
女
性
に
と
っ
て
も

非
常
に
重
要
で
す
。「
な
ん
と
な
く
や
る
気
が

出
な
い
」「
気
力
・
体
力
が
衰
え
て
い
る
」と
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

が
低
下
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
適
切

な
睡
眠
が
と
れ
て
い
る
か
、ス
ト
レ
ス
を
た
め
て

い
な
い
か
、
食
生
活
は
乱
れ
て
い
な
い
か
な
ど
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
適
正
に
保
つ
こ
と
は
、

健
康
で
若
々
し
く
生
き
る
た
め
に
重
要
で
す
か

ら
、
D
H
E
A
を
で
き
る
だ
け
減
ら
さ
な
い
よ

う
な
生
活
を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。
食
事
で

は
自
然
薯
や
里
い
も
な
ど
、
粘
り
け
の
あ
る
い

も
類
を
と
る
こ
と
で
体
内
に
あ
る
D
H
E
A

を
増
や
す
こ
と
が
可
能
で
す
。
疲
れ
が
残
り
や

す
い
と
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
D
H
E
A

を
含
む
食
材
を
日
常
的
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

自然薯
長いも

里いも

やまといも

京いも

●ほかにも、ヤムいも、菊いも、タロいもなどがあります。
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良質な
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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
」

道
の
駅
や
直
売
所
で
山
芋
、
自
然
薯
や
小
芋
は
必

ず
購
入
す
る
野
菜
の

つ
。
新
聞
紙
で
巻
き
ビ
ニ
ー
ル

に
入
れ
冷
蔵
庫
で
保
管
す
る
と
、
本
当
に
長
持
ち
し

ま
す
。
と
ろ
ろ
や
揚
げ
浸
し
、
煮
物
の
ほ
か
、
お
す
す

め
は
ぬ
か
漬
け
で
す
。
さ
っ
と
茹
で
て
か
ら
ぬ
か
床
で

日
漬
け
る
だ
け
で
す
が
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
い
た

だ
く
と
驚
き
の
美
味
し
さ
で
す
。
自
然
薯
は
世
界
で

も
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
と
さ
れ
、
漢
方
で
は「
山
薬
」と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
切
り
口
が
真
っ
白
で
、
ヒ
ゲ
も
乾
燥

し
て
い
な
い
鮮
度
が
よ
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

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
。
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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

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
ド大学外科代謝栄養研究室研究
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

1930年代に自然薯の研究をしていた米国人研究者が、
自然薯に体内のDHEAを増やすジオスゲニンという成分
があることを発見しました。それ以降、「自然薯を食べると
元気になる」といわれるようになり、自然薯と同じ系統のい
も類（左ページ上参照）にも性ホルモンのような作用を持
つ物質が多く含まれることが知られるようになりました。

自然薯を食べると精力がつく？

「性ホルモンの
低下を防いで
健康を保ちましょう」

免疫力を上げる栄養

DHEA
(自然薯・里いもなど)

3

D
H
E
A（
デ
ヒ
ド
ロ
エ
ピ
ア
ン
ド
ロ
ス
テ
ロ

ン
）と
は
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
原
料
に
副
腎
で
つ

く
ら
れ
る
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の一
種
で
す
。

「
マ
ザ
ー
ホ
ル
モ
ン
」と
も
呼
ば
れ
、男
性
ホ
ル
モ

ン
も
女
性
ホ
ル
モ
ン
も
D
H
E
A
を
原
料
に
し

て
つ
く
ら
れ
ま
す
。

D
H
E
A
に
は
、
筋
肉
量
を
維
持
す
る
、
免

疫
力
を
高
め
る
、
意
欲
や
行
動
力
を
高
め
る
、

発
が
ん
抑
制
、
心
臓
疾
患
の
予
防
、
骨
を
つ
く

る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ
り
、「
若
返
り

ホ
ル
モ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
20
代
を
ピ
ー

ク
に
減
少
し
、
70
代
で
は
血
中
濃
度
が
20
代
の

20
％
程
度
に
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

方
で
、

健
康
長
寿
な
人
で
は
D
H
E
A
が
高
く
維
持

さ
れ
て
い
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
、い
つ
ま
で
も

若
さ
と
元
気
を
保
つ
こ
と
と
D
H
E
A
と
の
関

係
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
研
究
者
の
間
で
も
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
内
の
ホ
ル
モ
ン
は
加
齢
に
よ
り
減
少
す
る

傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
D
H
E
A
は
ス
ト
レ
ス

に
よ
っ
て
も
影
響
を
受
け
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を

受
け
る
と
そ
れ
に
対
抗
す
る
た
め
コ
ル
チ
ゾ
ー

性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
を
防
ご
う

「
若
返
り
ホ
ル
モ
ン
」

と
も
呼
ば
れ
る
D
H
E
A
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