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今月の特集/ヒアルロン酸

ヒアルロン酸の栄養学
　
ヒ
ア
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ン
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、
皮
膚
や

軟
骨
、
目
、
関
節
液
な
ど
、
体

の
い
た
る
と
こ
ろ
に
存
在
す
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ム
コ
多
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類
※
で
す
。
優
れ
た
保

水
力
が
あ
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、
ヒ
ア
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ロ
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１
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の
水
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持
す
る
と
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皮
膚
で
は
肌
の
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防
止
、

関
節
で
は
関
節
液
の
潤
滑
成
分
、

目
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ど
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老
化
と
と
も
に
落
ち
て
い
き
、
あ

ら
ゆ
る
衰
え
の
原
因
に
、
ヒ
ア
ル

ロ
ン
酸
の
不
足
が
関
係
し
て
い
る

と
言
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ヒ
ア

ル
ロ
ン
酸
は
、
外
か
ら
の
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取
が

必
要
な
の
で
す
。

　
皮
膚（
表
皮
）の
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸

は
わ
ず
か
２
、３
日
で
全
て
が
入
れ

替
わ
り
ま
す
。
ま
た
、
皮
膚
に
含

ま
れ
る
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
の
量
は
、

年
齢
と
と
も
に
減
少
し
ま
す
。
細

胞
の
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
合
成
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と
は

減
少
す
る0.04

0.03

0.02

0.01

0
20歳 30歳 40歳 50歳 60歳 70歳 80歳（年齢）
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※ 30代後半から徐々に低下し始め、40 代半ばから一気に衰え始めます。

潤いをキープし、乾燥肌対策をサポートしてくれるヒアルロン酸。しっとり
と美しい肌に欠かせない成分ですが、年齢とともに体内のヒアルロン酸は減少。

年齢とともに減少する体内ヒアルロン酸

※
ム
コ
多
糖
類
：
ア
ミ
ノ
酸
を
含
む

多
糖
類
。
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
の
ほ
か
、

コ
ン
ド
ロ
イ
チ
ン
硫
酸
、
デ
ル
マ
タ

ン
硫
酸
、
ヘ
パ
リ
ン
な
ど
数
種
類
が

あ
る
。
生
体
内
で
は
た
ん
ぱ
く
質
と

結
合
し
た
プ
ロ
テ
オ
グ
リ
カ
ン
の
形

で
存
在
す
る
。
グ
リ
コ
サ
ミ
ノ
グ
リ

カ
ン
と
も
い
う
。
尚
、
肥
満
に
つ
な

が
る
糖
で
は
な
く
、
体
の
構
成
成
分

と
な
る
糖
な
の
で
、
体
内
に
い
く
ら

あ
っ
て
も
肥
満
に
は
な
ら
な
い
。

20いきいき健康生活 2024.7

生まれたての赤ちゃんの割合を 100とすると、
70歳以降ではわずか 20ほどまで減ってしまう
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