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含硫化合物 ポリフェノール

テルペン類 多糖類

アリシン・
スルフォラファンなど

フラボノイド・カテキン・
アントシアニンなど

リモネン・
ギンコライドなど

フコイダン・
β-グルカンなど

　
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル（
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
）

は
、
野
菜
・
果
物
・
豆
類
と
い
っ
た
植
物

に
含
ま
れ
て
い
る
化
学
物
質
の
総
称
で

す
。
植
物
が
紫
外
線
や
有
害
物
質
、
害

虫
な
ど
の
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
作

り
出
し
た
、
色
素
や
香
り
、
ア
ク
な
ど

の
成
分
を
指
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
以
外
の
成
分
と
し

て
体
の
生
理
的
機
能
を
活
性
化
さ
せ
る

働
き
が
あ
る
と
さ
れ
、
ほ
と
ん
ど
の
フ
ィ

ト
ケ
ミ
カ
ル
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

生
活
習
慣
病
や
老
化
を
防
い
で
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
数
千
種
類
以
上
あ
る
フ
ィ

ト
ケ
ミ
カ
ル
に
は
、
代
謝
の
促
進
、
免

疫
力
向
上
、
脳
機
能
の
強
化
な
ど
そ
の

種
類
に
よ
っ
て
様
々
な
働
き
が
あ
り
、
注

目
を
集
め
て
い
ま
す
。

　
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
は
大
き
く
分
類
す
る

と
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
含
硫
化
合
物
、

カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
、
多
糖
類
、
テ
ル
ペ
ン
類

の
５
つ
に
分
類
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

植
物
由
来
の
抗
酸
化
栄
養
素

フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル

植
物
が
光
合
成
を
行
う
と
き
に
で
き
る
物

質
の
総
称
。
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

刺
激
の
あ
る
香
り
や
辛
み
が
特
徴
。
強
い

殺
菌
作
用
が
あ
る
。

含
硫
化
合
物

主
に
緑
黄
色
野
菜
に
含
ま
れ
る
色
素
の
総

称
。
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
。

カ
ロ
テ
ノ
イ
ド

炭
水
化
物
の
一
種
。
海
藻
や
き
の
こ
な
ど

に
含
ま
れ
る
。

多
糖
類

柑
橘
類
な
ど
の
香
り
や
苦
み
成
分
。
免
疫

力
強
化
や
血
行
促
進
作
用
が
期
待
で
き
る
。

テ
ル
ペ
ン
類

にんにく 大豆

レモン もずく

ねぎ ブルーベリー

いちょう きのこ

カロテノイド

β-カロテン・リコピン・
ルテインなど

にんじん トマト

マリーゴールド

あの食品
あの成分

気になる

フィトケミカルの栄養学
気になる あの食品 あの成分

今月の特集/フィトケミカル

18いきいき健康生活 2023.7

中綴じ（28+4P）


