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 本日は、病気の原因の９０％と言われている活性酸素について説明します。 

活性酸素とは、人間を含めた生物が呼吸し、新陳代謝をしているときに酸素の約
２％が「酸素毒」といわれる活性酸素になります。 
活性酸素の発生は生きている限り避けることができない現象です。 

 活性酸素は、私たちの体の中に入ってくるバイキン、有毒物質を貪食する殺菌の
役目をする大切な物質ですが、現在では地球環境の急速な汚染などで必要以上に
活性酸素が増加しています。 

 活性酸素は非常に酸化力が強く、異物を溶かす作用が過剰になって正常な細胞
まで貪食し、脂質と結合して過酸化脂質となり細胞を傷つけ破壊する等、様々な障
害を与えるようになるのです。 

 酸素は、他の元素にはない特性を持っています。酸素は８個の電子の内、２個が
他の元素のように「対」になっていません。この対になっていない２つの電子がある
ことにより、酸素元素は「不安定な状態」であるといわれます。 

 酸素の電位のうち、対になっていない２個の電子は、自由に動きまわり、他の分子
にくっついたり、電子を奪ったりしてしまいます。電子を奪われ不安定になった状態
を酸化といいます。 

 特に、活発な動きをする不安定な酸素を「活性酸素」といいます。ようするに活性
酸素の意味とは、酸素が元気であるという意味ではなく、身勝手な酸素電子の行動
が「活性」していることからいわれています。 

 この活性酸素が細胞膜（脂質）に働きかけ、過酸化脂質に変化し、これが老化や
動脈硬化の原因になるのです。 
 また、細胞の核のDNAに損傷を与え突然変異の遺伝子を作りそれががん細胞に
なったりするのです。 
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 活性酸素は、我々の体に様々な影響を及ぼします。 
 
脂質には酸化過多に 
タンパク質は変性させる 
酵素は失活させる 
DNAを損傷させたり、複製を失敗させたりします。 

それが、動脈硬化や心疾患、脳卒中をひき起こしたり、がん細胞に変化させたりし
ます。 
 
 全般的に老化を加速させる原因になっているのです。 
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活性酸素についてまとめますと 
 
良好な面  （細菌等の攻撃をして体を守る働き） 
悪い面   （正常な細胞まで傷つけ病気の原因になる） 
 
活性酸素が大量に発生する原因については表にまとめたとおりです。 
 
放射線についてはCT検査を受けた場合一般レントゲン撮影の２００枚に相当する放
射線を浴びることになるので検査のし過ぎは注意が必要です。 
 
 また、 身近なところでは、煙草の吸い過ぎやお酒の飲み過ぎ、または糖質の取り

過ぎがあります。特に、過酸化脂質の食品（冷凍食品・油で揚げたスナック菓子・イ
ンスタントラーメン・串カツなどの揚げ物）を多く食べる現代人は、体内で多くの活性
酸素が発生します。 
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このように多く発生する活性酸素に対応するために、それを除去する酵素（SOD酵
素）が存在します。 
 
SOD」とは、Super Oxide Dismutase（スーパー・オキサイド・ディスムターゼ）の略で、

私たちの体内で過剰となった「活性酸素」を取り除き無毒化してくれる「酵素」です。
「活性酸素」とこの「SODなどの抗酸化酵素とビタミン・ポリフェノールなどの抗酸化物
質」のバランスによって、私たちの健康が保たれています。 

 しかしながら、地球規模での急速な環境汚染などにより私達の体に侵入してくる
バイ菌と同様に環境汚染物質（農薬・殺虫剤）、加工食品（添加物）、紫外線、排気
ガス、ストレスなどに活性酸素が反応するようになったのです。 
 従って、体内でつくられるSOD酵素だけでは間に合わないというのが現状です。 
 
SOD酵素は年齢とともに作られる量は減少し、ますます不足することになります。 
 

 これらに対応するには、抗酸化物（ポリフェノール等）を多く摂取して体の酸化を防
いだり、体内に発生した毒を素早く排出することが重要になってきます。 
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 植物油を加熱するとその時点から酸化が始まります。酸化植物油とコレステロー
ルが結びつき過酸化脂質へ変化します。 

それが血液と一緒になりドロドロ血液になるのです。ドロドロ血液は血管の中を流れ
にくいため、血管との摩擦により、活性酸素が発生するのです。このようにして活性
酸素の量がますます増えるようになるのです。 
 

 また、血管に損傷を与え、そこにかさぶたができ血管が厚くなり固くなる動脈硬化
を進行させるのです。プラークがきればそこの血管の幅は極端に狭くなり、血液の
スピードますます速くなり、より多くの活性酸素が発生する負のスパイラルになるの
です。 
 

 このように酸化した植物油を摂取しないためには、揚げ物等調理したらすぐ食べる。
一度使った油はできるだけ再利用しない等の対策が必要です。 
また、ポテトチップス等のお菓子をできるだけ避けることが必要です。 
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次に糖質の過剰摂取について説明します。 
 
血液の中の成分は、血漿と赤血球、白血球、血小板を余った糖質です。 
 
糖尿病の検査をするのにヘモグロビンA1Cを調べますが、糖はヘモグロビンと結び
つきやすい性質を利用したものです。 
 

ヘモグロビンの役割は細胞へ酸素と細胞を復旧させる栄養等を届けるものです。そ
こに糖が結びついてしまえば栄養と酸素が細胞に届かなくなり細胞が弱ることにな
るのです。 
 
従って、糖の過剰摂取を避けることが良い健康管理につながるのです。 
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