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https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_37908.html

厚生労働省「健康に配慮した飲酒に関するガイドライン」（2024年2月19日）

No level of alcohol consumption is safe for our health (who.int)





バランスの良い栄養を摂る方がきっと良い。

ストレスなく生きた方が良い。

良い環境に引っ越した方がきっと良い。

運動をした方がきっとよい。

。



①運動
②栄養
③嗜好品（お酒・タバコ）
④心（ストレス・睡眠）
⑤生活環境
⑥治療（抗加齢医療・美容医療）



①運動

◎有酸素運動
肌組織のミトコンドリア代謝が調節され、お肌の老化予防の効果がある。

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/acel.12341

3か月の有酸素運動で
65歳以上の高齢者の
〇肌コラーゲン量
〇ミトコンドリアDNA量
が増加。

運動によってAMPKとIL-15が増加
↓

ミトコンドリア代謝促進
↓

お肌のアンチエイジング



では・・・

◎無酸素運動やレジスタンス運動（筋トレ）
ではどうなのでしょうか？

現時点では研究報告はなし。

今後の介入研究などの実施を期待したいところです。



②栄養

◎水分摂取
しっかり水分を取っていると、老化予防の効果がある。

血清ナトリウム値が
137～142mmol/L
で生存率が最大になる。

血清ナトリウム値が高いと老化が速
い。

心不全・認知症・慢性肺疾患・脳卒中
糖尿病・末梢血管疾患・心房細動

すべてリスク上昇。

https://www.thelancet.com/journals/ebiom/article/PIIS2352-
3964(22)00586-2/fulltext



②栄養

◎コラーゲンぺプチド
コラーゲンペプチドを摂取すると
お肌の角質水分量がUPする

https://www.jstage.jst.go.jp/article/nskkk/56/3/56_3_137/_art
icle/-char/ja/

皮膚のコラーゲンやヒアルロン酸
合成を促進

↓
サイトカイン調節で抗炎症作用

活性酸素の除去
↓

お肌のアンチエイジング

コラーゲンペプチドを摂取できる食材
牛すじ、鶏の手羽、豚レバー、うなぎ、フカヒレなど



②栄養

◎AGEs
糖化ストレス（AGEs）により
皮膚のコラーゲン・エラスチン
の退行性変化をきたす。

血糖上昇・脂質異常・過剰飲酒で
アルデヒドスパークが起こる。

↓
老化現象の元凶である

終末糖化産物（AGEs）が蓄積。
↓

肌の黄ばみ・シミ・弾性低下
をきたす。

https://www.jstage.jst.go.jp/article/sccj/53/2/53_83/_article/-
char/ja/



③嗜好品（お酒・タバコ）

◎お酒（従来の研究）
1日25g未満のアルコールを摂取すると
老化の進行が遅くなる・・・？

https://www.jstage.jst.go.jp/article/geriatrics1964/33/11/33_1
1_805/_article/-char/ja/ 

名古屋市15～87歳 2,385名の調査
↓

運動機能・生理機能・見た目
３つで生物学的年齢を推定

↓
適度のアルコール摂取で
老化指標はむしろ改善。

その他、油脂類や乳製品の摂取も
老化指標を改善。

一概にダメとは言い切れない？
お酒は百薬の⾧なのか？



③嗜好品（お酒・タバコ）

◎お酒（従来の研究）

https://epi.ncc.go.jp/can_prev/evaluation/2604.html

男性は1日46g、女性は1日23g以下の
アルコール摂取にするべき。
それ以下だと、死亡率は上がらない。

お酒研究ついて有名なJカーブ

https://www.brewers.or.jp/contents/koyo/koyo01.htm
l



https://jamanetwork.com/journals/jaman
etworkopen/article-abstract/2790520

◎お酒（最新の研究）
最新の研究では、Jカーブは存在しない
と否定されている。
理由は、節度ある飲酒者が
◎好ましい生活習慣
◎行動特性
◎社会的地位
を持っているから。

③嗜好品（お酒・タバコ）

非線形メンデルランダム化解析
という最新手法で、

身体活動量・野菜摂取量・赤身
肉摂取量・喫煙量

などを丁寧に取り除くと
Jカーブが消失する。

冒頭のクイズ
「お酒の摂取量が多いと、見た目年齢は
実年齢より老けると思いますか？」

見解①：少量の飲酒でも老ける可能性がある。
見解②：少量飲酒であれば緩やかなリスクである。
見解③：お酒＝糖化ストレス（AGEs）は決定的。



＜番外編＞お酒とヒト

https://www.nhk.or.jp/special/detail/20200202.html

NHKスペシャル食の起源第４集「酒」
～飲みたくなるのは“進化の宿命”!?～ 2020年



③嗜好品（お酒・タバコ）

◎タバコ
喫煙によって終末糖化産物AGEsが蓄積される。
AGEsが喫煙前の状態に戻るには15年の時間を要する。

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.p
one.0179330

喫煙によってAGEsは蓄積される。
↓

一度蓄積されたAGEsは
すぐには体外へ排出されない。

↓
⾧期間の禁煙によって、
代謝や血糖コントロールは

可逆的に改善する可能性はある。



④心（ストレス・睡眠）

◎ストレス
金銭的ストレスを感じている人ほど、見た目が老化しやすい。

金銭的ストレスが高い人は
低い人よりも20％も早く
見た目が老ける。

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27422884/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5237410/

1995年と2005年の顔写真で比較
（ベルギーの大学、男女302人）

↓
金銭的ストレスが高い人、低い人

で比較。
↓

10年間で、見た目年齢の
老けるペースは2歳の差が出た。



④心（ストレス・睡眠）

◎睡眠
充分な睡眠を取っていると、皮膚老化スコアが有意に低い。

テープを貼って剥がした後の
皮膚バリア回復力が30％高い。
紫外線暴露後の紅斑からの回
復が有意に良好である。

・慢性的な睡眠不足は皮膚バリア機能
を低下させる。

・7～9時間の睡眠が大切である。
・睡眠不足者は、自分を魅力的ではな

いと考える傾向がある。
https://academic.oup.com/ced/article-
abstract/40/1/17/6621145?login=false



⑤生活環境

◎光老化
鹿児島の42歳女性は、秋田の60歳女性と同じくらいシミがある。

鹿児島県の年間紫外線量
（UVB）は、
秋田県の1.5倍である。

10年以上の追跡調査、シミ・シワの
総面積を画像解析。

↓
鹿児島県の50歳女性は、秋田県の

60歳女性と同じくらいシワがある。
↓

過度な日焼けではなく、日常生活の
軽い日焼けでも老化は進行する。

https://www.jstage.jst.go.jp/article/koshohin/41/3/41_188/_article/-char/ja/



⑤生活環境

◎大気汚染
【排気ガス】都会に住む方が、田舎に住むよりほうれい線が深くなる。

都会に住むと、田舎よりも
・額のシミが22％
・ホホのシミが20％
増加する。

ドイツでの疫学調査結果。
↓

排気ガスの粒子状物質（PM）
が老化を早める。

↓
幹線道路沿いだとさらに高リスク

である可能性がある。 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022202X15346455#no0010



⑥治療（抗加齢医療・美容医療）

◎抗加齢医療
手術ではない抗加齢医療（美容医療）でも若返りが可能である。

日本では1年間に209万件の
非外科的施術（抗加齢医療含む）
が実施されている。
※日本美容外科学会 JSAPS 調査。

https://www.jstage.jst.go.jp/article/shinshumedj/70/2/70_69/
_article/-char/ja/

美容医療には外科的手術と
非外科的施術の２つが存在する。
非侵襲的な抗加齢医療とは、
・レーザー・光治療（IPL）
・ボツリヌストキシン

・ヒアルロン酸
などの治療である。





実年齢は後ほどお伝えします。







実年齢は・・・
37.5歳（37歳6か月）です。





⑥治療（抗加齢医療・美容医療）

◎施術症例①
37.5歳の男性を、31.3歳の見た目にする治療がある。

クララ美容皮膚科那覇院へいらっしゃる患者様へ
見た目年齢アンケートを実施。

眉アートメイク
アゴヒアルロン酸注入

ほうれい線ヒアルロン酸注入

男性がカッコよく若返りました 【驚きのアンケート結果】 | 
クララビューティクリニック那覇院 (clarabeautyclinic.jp)

今後も継続して
調査予定。



ところで「見た目年齢推定」の正確性は？
見た目年齢アンケート結果は信頼できるのか？

ヒトは他者の年齢を誤差5.91歳で言い当てることができる。

年齢推定能力は生きるのに不可欠。
・年齢推定能力は女性の方が
正確である。
・自分と同じ人種の年齢推定能力
が高い。
・見た目年齢と身体的魅力は
負の相関がある。
・女性の見た目年齢は、身体より
も顔が顕著に影響する。

https://catalog.lib.kyushu-u.ac.jp/opac_download_md/5068158/hues0451.pdf





⑥治療（抗加齢医療・美容医療）

◎施術症例②
36.4歳の女性を、29.3歳の見た目にする治療がある。

クララ美容皮膚科那覇院へいらっしゃる患者様へ
見た目年齢アンケートを実施。

おでこヒアルロン酸注入
コメカミヒアルロン酸注入

口角ボトックス注入

今後も継続して
調査予定。 ヒトは何歳若返るのか？①沖縄女性上運天さん【予防医学研究会】 | 

クララビューティクリニック那覇院 (clarabeautyclinic.jp)



実年齢は・・・
34.3歳（34歳4か月）です。



僕的には、
今の方が美人です。

僕の妻は何歳に見えますか？ （仲田院⾧の妻 なか
まい） | クララビューティクリニック那覇院 
(clarabeautyclinic.jp)



⑥治療（抗加齢医療・美容医療）

◎美容医療の活用方法とは？
シミ（老人性色素斑）→フォトフェイシャル治療・レーザー除去
肝斑→トラネキサム酸・ハイドロキノン・レーザートーニング
ニキビ・ニキビ跡→ベピオゲル・ピーリング・フラクショナルレーザー
ホクロ→炭酸ガスレーザー除去
赤ら顔→色素レーザー・フォトフェイシャル
表情ジワ→ボツリヌストキシン（ボトックス）注入
ほうれい線→ヒアルロン酸注入
目のたるみ・眼瞼下垂→眉毛下皮膚切除・挙筋腱膜固定手術
目の下のクマ→下眼瞼除皺術

多岐にわたる美容医療
自分の悩みに合わせてチョイス。



本日のまとめ（結論）
見た目年齢改善に、本当に必要な努力とは・・・？
①運動・・・有酸素運動をする（筋トレではない）。
②栄養・・・水分をしっかり取る。糖化ストレスを避ける。
③嗜好品（お酒・タバコ）・・・お酒は飲むなら適度に。タバコはダメ。
④心（ストレス・睡眠）・・・仕事（お金）を頑張る、良く眠る。
⑤生活環境・・・日焼けしないように気を付ける。美味しい空気を吸う。
⑥治療（抗加齢医療・美容医療）・・・必要に応じて医療も活用しよう！



＜その他＞老化予防に関係する重要キーワード
①老化時計（DNA）・・・エピジェネティック・クロック（DNAのメチル
化）が老化の指標になる。※その時計を巻き戻せるかは現在不明。
②活性酸素は老化に関係ない？・・・マウスでは主要原因ではない可能
性が高い（ヒトでの研究が待たれる）。
③アンチエイジング世界市場・・・5兆8,500億円（2020年時点）→8兆
8,300億円（2026年）に増加する見通し。

＜参考図書＞




