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杉
本
敏
男

僕は今45歳で子供が3人います。40代になってから不調とまでは行かな
いまでも、身体のだるさや疲れやすさを感じることが多くなっていました。
人生100年時代に、このままでは健康で長生きは難しいと考えるようにな
りました。そこで有名なボディビルダーに師事し、『食事』と『栄養』につい

「私の想いを聞いてください。」
て学び、実践しました。すると、短期間で体調が改善。ダイエットだけでなく、
長年の腰痛や不眠、頭痛、生理痛、原因不明の痛みを抱える患者さんにも試し
ていただくと症状が改善することがとても多いことに驚きました。今では全て
の方に「栄養指導」をさせていただいております。原因がわからない不調など
お悩みであれば一度ご相談ください。きっとお役に立つことができます。

ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の
炎
症
性
の
疾
患
を
促
進
し
て

い
る
原
因
の
一
つ
と
し
て
、「
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸

（
ω
３
と
ω
６
）」の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
い
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

ω
３
系
の
不
飽
和
脂
肪
酸
が
、炎
症
を
直
接

抑
制
す
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

理
活
性
物
質（
エ
イ
コ
サ
ノ
イ
ド
）に
な
り
ま
す
。

　
炎
症
は
、皮
膚
で
起
き
れ
ば
皮

膚
炎
に
、血
管
で
起
き
れ
ば
動

脈
硬
化
な
ど
、最
悪
の
場
合
に

は
ガ
ン
の
原
因
に
も
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

一
般
的
な
食
事
で
は
、ω
６
系

の
リ
ノ
ー
ル
酸
を
多
く
摂
取
し
て

し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

リ
ノ
ー
ル
酸
は
、ご
ま
油
、菜

種
油
な
ど
の
植
物
油
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
不
飽
和
脂
肪
酸
で

す
。 炎

症
を
起
こ
す
油
・
抑
え
る
油

不
飽
和
脂
肪
酸
の
バ
ラ
ン
ス
を
よ
く
す
る
た

め
に
、ω
３
系
の
脂
肪
酸
を
積
極
的
に
摂
取

し
て
、炎
症
を
抑
制
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、魚
の
油
に
含
ま
れ
るE

PA

・DH
A

は
ω
３
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

E
PA

に
は
中
性
脂
肪
な
ど
の
脂
質
代
謝

を
改
善
す
る
働
き
が
、DH
A

に
は

脳
機
能
を
改
善
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。EPA

とD
H
A

は

協
力
し
て
働
く
の
で
、一
緒
に

摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　
　

油の摂り方と炎症との関係
脂
肪
酸
の
分
類

　

油（
脂
肪
酸
）の
成
分
で
あ

る「
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
」は

ヒ
ト
の
身
体
の
細
胞
膜
を
構

成
す
る
成
分
な
の
で
、必
要
不

可
欠
な
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、条
件
に
よ
り
、細

胞
膜
か
ら
切
り
離
さ
れ
、炎
症

を
起
こ
す
原
因
と
な
っ
た
り
、

逆
に
、炎
症
を
抑
え
た
り
す
る

生
理
活
性
物
質（
エ
イ
コ
サ
ノ

イ
ド
）に
な
り
ま
す
。　

摂
り
た
い
油
脂
、そ
う
で
な
い
油
脂

摂りたい油

◎  

ω
３
系
油
脂
、γ-

リ
ノ
レ
ン
酸

○  

オ
レ
イ
ン
酸
、バ
タ
ー
、ラ
ー
ド

△  
リ
ノ
ー
ル
酸
が
豊
富
な
植
物
油 

×
  

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸 

量に注意摂りたく
ない油

◎  ω３系油脂

◎  γ-リノレン酸

○オレイン酸、バター、ラード 

△リノール酸が豊富な植物油 

×トランス脂肪酸 

オレイン酸(オリーブ油など) バター、ラード 
マヨネーズ
カロリーオフのマヨネーズには糖質が添加さ
れているものが多いので、糖質が添加されて
いないものを選びましょう

トランス脂肪酸を多く摂りすぎると、血液中のLDL（悪玉）コレステロールが増加
し、さらに、HDL（善玉）コレステロールが減ってしまいます。
結果として、動脈硬化や冠動脈性心疾患のリスクを高めてしまうことになります。

ボラージ草油は、γ-リノレン酸
を多く含みます。
ヨーロッパにおいて、女性特有の
症状の改善によく使われます。
ビタミンＢ群、マグネシウムと一
緒に摂るとより効果的です。


