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本日は、長寿に必要なミネラルのお話をしたいと思います。
皆さんは、長寿といわれる地域が海抜2800~4100ｍという高地であることをご存じだ
ろうか。

長寿村といわれる地域に共有しているのは、村に近くに川が流れ、高地であること
で大量の水が川に流れ込む環境であった。その水には氷河ミルクと呼ばれる豊富
なミネラルが含まれていたのです。

徳島県の健康寿命を見てみると男女ともにワース５にランクされているのです。

ミネラルとはどのようなものなのか、みていきたいと思います。

2



ミネラルとは何かと問われると、ナトリウムとかカルシウムといった名称は出てきて
も、細部について説明しようとすると、迷ってしまうのではないでしょうか。

簡単に説明しますと、人間を構成している４種類の元素を除いた残りの元素が（ミ
ネラル」であります。

人間を構成している、炭素、窒素、酸素、水素が人体の96％を構成し、残りの4％
がミネラルです。

しかし、人体の必須栄養素の構成割合を比較すると、ミネラルは60％を占めてい
るのです。
如何に、ミネラルが人体を支配しているかがお分かりかと思います。
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重要なミネラルでありますが、現代はミネラル不足といわれています。

なぜならば、旧式農業のように有機肥料を使った土づくりをせず、化学肥料、農薬と
いったミネラルのリサイクルシステムが破綻しているからです。

自然界のミネラルリサイクルに目を向けてみると、落ち葉や枯草に動物の糞等が
混ざり合い、それを微生物が生存してミネラルが作られているのです。

現在は、農薬を多く使うため、微生物が死滅して、ミネラルが作られなくなる環境
になっているのです。現在の農地は100年前の60~85％減少しているといわれてい
ます。

現代は、飽食時代でありながら、栄養失調状態となっているのです。
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それでは、ミネラルがどのような働きをするのでしょうか。
図のように、体の働きの重要な部分にミネラルは欠かせない存在なのです。

5



ミネラルが不足すると体にどのような影響を及ぼすのでしょうか。

初期段階として、集中力がなくなったり、顔の腫れ、爪が割れやすかったり、目ま
いや、耳鳴り、便通の乱れ、体重の増減といった症状が現れます。

そして、中期になると、関節炎、座骨神経痛、骨粗しょう症、糖尿病、高コレステ
ロール血症、高血圧症、むくみ、白内障、肝硬変、膵炎、肥満症、前立腺肥大など
様々な病気が発症してきます。

最後、末期になると脳出血、川崎病、肝硬変、がん、アルツハイマー症、膠原病と
いわれる、自己免疫疾患、パーキンソン病等の難治性の病気に移行していくことに
なります。

このように、ミネラルが不足すると、重大な病気を発症させていくことになります。
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そこで、重要になるのが植物性ミネラルです。
植物ミネラルは、大きさがナノサイズで吸収率も90~98％で帯電もマイナス、種類も

70種類以上で人間の生体に良い影響を与えるようにできているのです。

これに対して、サプリメントで補充すればよいように考えがちですが、サプリメント
のほとんどが鉱物から採取される、金属ミネラルです。金属ミネラルは大きさがミク
ロサイズで、吸収率も50％程度、帯電もプラス、種類も１０種類程度であり人体は馴
染みにくい性質を持っています。サプリメントを摂取するときは注意が必要です。
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最後に、ミネラルを多く含む食品を表のとおりまとめましたので参考していただき
たいと思います。

ミネラルは意識して摂取しないと、欠乏してしまうものです。バランスよく摂取して
病気にかからない体をつくりましょう。
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