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疲れにくく、風邪などの体調不良を寄せ付けず、太ることもなく、若々しさを保持する。頭も常に

さえわたり、クリアな思考で物事をスムーズに、意欲的に進められる人生を手に入れたい人に！ 

～日本のビジネスパーソンは食べ過ぎ＝厚生労働省国民健康・栄養調査 2017年では 30代の

男性肥満割合３２％、40代３５％、50代３２％対して女性は 30代で１４％、40代１７％、50代２２％ 

～仕事の質は「食」で決まる、悪しき食習慣・会食が人生のコストパフォーマンスを下げる！ 

本書は私が学び得た栄養学の知識と最先端の科学的な裏付け、特に「老い」にあらがう医療の

正しい知見に基づいてパーフォーマンスと生産性を高める食事術をたっぷりとご紹介します。 

第1章 最大のリターンを得る投資は「食事」である～現代人には「栄養」という投資が足りない 

～取れない疲れの原因は栄養不足「現代型栄養失調」チェック 

◇コンビニ・スーパーで買った出来合いの食品をよく買って食べる 

◇加工食品を買う時に成分表示を見る事はない 

◇発酵食品（納豆・みそ・漬物・キムチ・ヨーグルト）はあまり食べない 

◇ご飯・麺・パンが大好き     ◇毎日甘いおやつを食べる    ◇お通じが毎日はない  

◇肌荒れしやすい      ◇疲れが取れず常にだるい       ◇食後に眠くなる事が多い 

◇ぐっすり眠れない   ◇いつも頭にモヤがかかったようで、すっきりしない 

◇気持ちが落ち込みやすい、もしくはイライラしやすい 

如何ですか 12のチェックの内で 4個以上当てはまる場合は黄色信号、8個以上は赤信号です 

～日本の生産性は「食事を選ぶ力で」変わる？日本の労働生産性は 1970年来先進国中最低 

～現代型栄養失調は次のような症状や病気を呼び寄せる事になります 

●不定愁訴（めまい・立ち眩み、頭痛、肩凝り、だるさ、不眠、落ち込み）  ●冷え性⇒肥満 

●動脈硬化⇒脳卒中  ●糖尿病⇒認知症  ●免疫力の低下⇒がん 

～血圧・コレステロール・血糖と食事の関係は栄養の偏りによって起こり易い 3つの疾患です 

 上の血圧は「年齢+90以下」～薬などの服用で血圧の下げ過ぎは脳内の血圧を低下させる 

健康診断で必ず調査する LDL(悪玉コレステロール)は肝臓から末梢の細胞へコレストロール 

を運ぶ役、HDL（善玉コレステロール）は末消の細胞からコレストロールを肝臓へ戻す極めて 

重要な役割があります、最近の医学で「高 LDL＋炎症＝心筋梗塞」という事実が解明された 

～「ビタミン D」の摂取が、うつ病をはじめとした精神疾患の予防・改善に有効と研究で明らかに 

 されているが補充の方法は①日に当たる②鮭や青魚を食べる③サプリメントでとる、しかない 

～最も注意すべきは清涼飲料水の糖質！オレンジジュース２００cc は角砂糖 7 個分、サイダー

２００ccは角砂糖 6，8個分、スポーツ飲料２００ccは角砂糖３，４個分 

第２章 実践 投資になる食事 

 １．毎日納豆１パック  

２．食物繊維おかずを作り置きする（キノコ類・キリ昆布・豆・切り干し大根＝冷蔵庫で３日程度） 



３．週の半分は魚を食べる（缶詰を活用・切り身を買う・お店でさばいてもらう）  

４．野菜は１日４色（赤・紫・緑・白）以上食べる 

 ５．ココナッツオイルを常備する～免疫力アップ（スクランブルエッグにカレーの風味づけ・野

菜のいため油に・ヨーグルトにひと垂らし・定番！朝のコーヒーにプラス 

 ６．鉄とビタミン Bをチャージする～クセのない鶏レバーを使うのがコツ 

 ７．性ホルモンのもと DHEAがタップリ里芋・やまといも～心臓血管疾患のリスク軽減・骨強化 

第３章 パーフォーマンスを最大化する食事術 

投資１ 毎日１パックの納豆を食べる 

～①感染症予防（O１５７などの病原性大腸菌の増殖を防ぐ） 

 ②骨を丈夫に（ビタミン K豊富） 

③動脈硬化・心筋梗塞・脳梗塞の予防 

④炎症予防・アンチエーイジング予防 

投資２ 植物繊維でメンタルを強化（野菜・海藻類・キノコ類） 

投資３ タンパク質を考える～魚の効用（タンパク質は魚・卵・豆・鶏肉等）＝炎症を押さえる 

 炎症による疾患例～歯周病・関節炎・膠原病・アトピー性皮膚炎・肝炎・腎炎・動脈硬化・認

知症・ガン＝炎症を抑える１番は魚の油（鯖・イワシ）ビタミン Dは天気の良い日に２０分週３回

の日光浴やウオーキングは血中濃度が上がりアンチエーイジングに繋がる 

投資４ 「１日４色」の野菜で炎症を防ぐ～赤（唐辛子・トマト・スイカ）・黄（玉ねぎ・パプリカ）・橙

（かぼちゃと人参は食べ過ぎない事）・緑（ほうれん草・小松菜・春菊・キャベツ・抹茶）・紫（な

す・赤キャベツ・赤しそ）・黒（ジャガイモ・さつまいも・ごぼうは食べ過ぎない事）・白（ニンニク・

長ネギ・ブロッコリースプラウト・ブロッコリー・キャベツ・大根）の７色を意識して食べる。 

投資５ ココナッツオイルを常備する～脳細胞を働かせる非常に効率的なエネルギー源 

 アルツハイマー病の症状改善の可能性、末梢血管障害の予防に効果的な成分含有 

 但し・摂りすぎはだめで、エクストラバージンと表記されているものに限る。 

投資６ 女性は鉄をチャージする～鉄は月経のある女性にとって非常に不足し易く低体温・冷え

性・偏頭痛等の不調、イライラやうつ等情緒不安定。 

ビタミン B 群は①ご飯やパン麺類や甘い物ばかり食べている人②頭脳労働してぐったりして

いる人③便通が不安定な人は足りない状態なので総合ビタミンでとるなどが望ましいです。 

投資７ 男性ホルモンを増強させる～適切な睡眠やストレスをためない生活改善と食事で補う 

 自然薯や里芋等粘り気のある芋類からとる事が可能、鶏の胸肉やささみ、かきやシジミ・エビ 

投資８ 3つの栄養素を・不足分はサプリでとる～現代人の生活で不足しがちな 3つの栄養素 

① ビタミン D の働きは骨の健康、免疫増強作用、動脈硬化・糖尿病予防、筋力の維持、脳

神経機能の維持＝日光を浴びる・鮭や青魚、「ビタミン D３」のサプリメントでの補充 

② 亜鉛はDNAやタンパク質合成や性ホルモンの分泌、免疫力のコントロール、視力や聴力、 

細胞を酸化ストレスから守る働きで牡蠣やレバー、チーズ、煮干しココアなど食べる 

③ マグネシウム～就寝中に足がつるのがサイン、血圧のコントロールや糖尿病、心臓血管



症、骨粗鬆症、偏頭痛等の予防効果は青菜や海藻類、木の実、大豆製品が良い 

投資９ コーヒーとチョコレートでブレイク～コーヒーには抗炎症作用がある他糖尿病予防も 

  高カカオチョコレートを少量取りながらのコーヒーブレイクは健康的な習慣としてお薦め 

投資１０ 入眠前にグリシンをとる～ホタテやエビに多く含まれている、サプリメントでとる場合 

は 1日 3グラム程度が目安+朝夕にビタミン B群のサプリメントでエネルギッシュな目覚 

第 4章 食べない投資～現代人は糖質を取りすぎ「食べない」事が投資になるもの 

  ハーバード大学の研究で最も死亡リスクの低かった「炭水化物 50～55％」は 1日の摂取カロ 

リーを２０００とした場合炭水化物から食物繊維を除いた糖質量で 200～250g但しデスクワ 

ーク中心の仕事とか毎日運動しない人は 150～200g以内がお勧め、白米は茶碗 1杯で 

糖質は５０ｇなので夜は主食を控え、おかずのみにする方法が無理のないお薦めです。 

 食べない投資１ 「甘い飲料」は飲まない～100％果汁のジュースは発ガン率の上昇 

  アメリカ、イギリス、フランス、フィンランド、ハンガリーでは砂糖に課税がされているところあり 

 食べない投資２ 糖度の高い「果物」「野菜」は避ける＝パインナップル・桃・バナナ等少量に 

 食べない投資３ 「白い主食」に別れを告げる～白米・食パン・うどんは避け玄米や雑穀米に 

 食べない投資４ 食べる時間に注意する～自宅での夕食はなるべく早い時間に軽めにする 

 食べない投資５ トランス脂肪酸（植物油脂）～マーガリン、ショートニング、植物性油脂と表 

記されているものは高濃度に含まれている（サラダ油、ヒマワリ油、コーン油） 

 食べない投資６ 揚げ物など高温処理された食べ物には最強の老化促進物質を含有 

           焼くより「茹でる」、炒めるより「煮る」、揚げるより「蒸す」調理法を選ぶのがコツ 

 食べない投資７ 食品添加物～防カビ効果でパン等に使用される「プロピオン酸」は食後に

血糖値が上がり易くなり肥満や糖尿病の原因となる可能性があると警告もある 

 食べない投資８ 有害金属をなるべく避ける～汚染されているかどうかは簡単な方法は「毛髪

ミネラル検査」で必須ミネラルの過不足も知ることができます（当院で検査可能） 

 食べない投資 9 過度な飲酒を卒業する  

 食べない投資１０ タバコを卒業する～電子タバコの方が更に危険性が高いと最近の研究！ 

 食べない投資１１ ファスティングを習慣化する～「食べる事を休む」お薦めは休日に実践する

「プチ断食」ニンジン 1本・トマト 1個・レタスかキャベツを 3枚・レモン汁 1個

プラス（又はリンゴ 1個）して全てをミキサーにかけ食事代わりに 1日 3回 

（ おわりに ）本書でお伝えしたかった事のポイント「体調は何を口にするかという選択で決まる」 

と言う事です、日々の健康は日々の食栄養の積み重ねで作られているという事です。 

最高のパーフォーマンスと言うリターンを得る事を目的として「医学的に正しい最新の栄養学」 

にフォーカスした内容をお伝えしました。 

チベット仏教の法王、ダライ・ラマ 14世が世間の人を見て最も驚くことは「金を稼ぐために健康 

を害し、今度は病を治すために稼いだ金を使う。将来の心配ばかりして、現在を楽しむことをし 

ない、その結果、人々は現在にも未来にも生きていない、あたかも人生が永遠に続くかのように 

生きているが真の意味での人生を全うすることなく死んでいく」 ダライ・ラマ 


