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この製品で測定した結果を治療、診断などの医療行為に用いることはできません。測定結果に関係なく病気などの不安がある場合には医師の診断を受けてください。
この製品は医療機器ではありません

商標について

仕様

AGEsセンサ
本体仕様

AGEsセンサ
周辺機器セット

（オプション品） 内容

型番
タブレット（TW2A-E9LT／ODS）※1

感熱紙プリンター（TM-m10／EPSON）
QRコードリーダー（QK30-U（USB）／DENSOWAVE）

RQ-Z008

システム構成図

主な機能

※1 AGEｓセンサ周辺機器セットRQ‐Z008として購入された場合、タブレットにはＲＱ-1201J（店舗向けソフトウェア）と各種ドライバがインストールされています。 ※２ 本機と接続する機器の
通信推奨範囲は、2～3mです。ただし、接続する機器の性能、設置場所、遮へい物の材質、周囲の電波や温度による影響やデータ転送速度など、使用環境によっては通信距離が短くなったり、通信でき
なくなったりする場合があります。 ※３ 屋内の直射日光があたらない環境でお使いください。屋内でも、窓際などの直射日光があたる環境または、日光の影響を強く受けやすい環境、スポットライト
下など、照射強度が高いもしくは変動が起きている環境ではお使いいただけません。

●Bluetooth®は、米国 Bluetooth Sig. Inc. の登録商標であり、ライセンスにもとづき使用しています。 
●その他、本書に記載されている会社名や商品名は、各社の商標または登録商標です。

https://www.shimadzu.co.jp/

b_kyoto4@group.shimadzu.co.jp

〒604-8445　京都市中京区西ノ京徳大寺町1

受付時間 月曜日～金曜日(9：00～17:30) ※土曜日・日曜日・祝日など弊社休日を除く075-823-1791

型番

ソフトウェア形名

　

　

Bluetooth®※2

外形寸法

質量

電源

消費電力

　

測定光源

照度条件

設置場所

RQ1301（RQ-AG01J）

×１

2.0(タイプB)×１

Bluetooth®規格Ver3.0+EDR

幅196mm×奥行285mm×高さ67ｍｍ

約775g

AC100V 50/60Hz

2.2W

10̃40℃、30%～80%RH（ただし、結露しないこと）

-10̃55℃、30%～95%RH（ただし、結露しないこと）

発光ダイオード

5000lx以下※3

直射日光、粉塵、振動、水、温度変化は避ける

AGEs測定

同年代５段階評価

同年代ランキング表示

履歴表示

スコア増幅判定表示

簡易アドバイス閲覧

印刷

操作画面への任意
動画、画像設定

レシートへの
任意設定画像設定

ＩＤ入力

データ保存

データ出力
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○
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×（測定レシート内に記録）

×

○

×

×

×

×

×

A4

×

×

○

○（PC内にデータ保存）

○（CSV形式で出力）

RQ-1201J RQ-1101J

DC入力端子

USB
入出力端子

使用温度

保管温度
環境条件

Bluetooth®

USB（有線）

タブレット※1

PC

プリンター

※付属品では
　ありません

TW2A-E9LT／ODS

感熱紙プリンター

RQ1301
(RQ-AG01J)

RQ1301
(RQ-AG01J)

TM-m10／EPSON

QRコードリーダー
QK30-U（USB）
／DENSOWAVE

店舗向け 研究機関向け

ー

ー

USB（有線） or Bluetooth®

オプション品

USB（有線） or Bluetooth®

生活習慣チェックの新常識へ

最終糖化産物(AGEs)

測定機のご紹介



AGEsセンサ 製品概要健康･美容の分野で注目 AGEsとは

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの

蓄積はそれほど多くはありません（健康な老化）※2。

しかし、不適切な食生活や生活習慣、運動不足などにより、

AGEsの体内での蓄積は増加していきます（不健康な老

化）※3-6。このため、AGEsは生体内における「生活習慣の

バイオマーカー」※7と言われ、そのAGEsスコアは、いわば

その人の「生活習慣の成績表」と言えます。また、AGEsの

蓄積は、健康や美容にさまざまな悪影響を及ぼすことが、

近年明らかになっています※8-10。

AGEsとは

AGEsスコアは「生活習慣の成績表」

AGEsのなかには、特定の光を照射すると蛍光を放つ性質を持ってい

るものがあり、測定には、この性質を利用しています。この指先からの

光（経皮蛍光）の量は、研究機関の血液分析により、血液中の

MG-H1※12（AGEsの一種）との相関が確認されており、間接的にカラ

ダの中に存在するAGEsを測定できます。指先には、経皮蛍光を測定す

る場合に問題となるメラニンがほとんど含まれないことから、肌の色や

日焼けの影響が低い測定が可能です。

測定者にやさしい
光センシング測定

血液採取が不要なため、心身

の負担が少なく老若男女

問わず簡単に測定いただけ

ます。

測定精度と再現性を
高める指先測定

指先の内側面にはメラニン

蓄積がほとんどなく、太い血

管もないことから、測定誤差

を低減することができます。

また、固定もしやすいため、

同一箇所を測定しやすくする

ことができます。

測定者の負担を
軽減する
迅速測定※11

独自の光センシング技術と

回路技術により、わずか数十

秒の迅速な測定が可能です。

測定原理

AGEsを減らすには？

食事などで過剰に摂取した糖とヒトのカラダを主に構成

しているタンパク質が結びつくことで体内に生成される

老化物質で、最終糖化産物（Advanced Glycation 

Endproducts）※１と呼ばれています。ヒトの加齢現象や

健康に関わる物質として、近年研究が進んでいます。肌、

血管、骨なども主にタンパク質からできており、このタン

パク質が糖と結びついて、糖化が進むとタンパク質は本

来の働きができなくなり、カラダの機能に様々な変化が

生じます。

糖質の摂取量 食べる順番

糖質の多すぎる
食習慣にならないよう
気をつける

野菜や海藻、キノコ類から食べる、
ベジタブルファーストで、
糖の吸収を穏やかに

エージーイー

 AGEs = Advanced Glycation Endproducts

タンパク質

20 （年齢）40 60 80
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G
E
s
蓄
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加齢とAGEs蓄積

● 暴飲暴食
● 運動不足
● 睡眠の質の低下

● バランスのいい食事
● 適度な運動
● 良質な睡眠

生活習慣の乱れに
つながる

正しい生活習慣を
送るための

定期的な運動と健康チェック バランスの良い食生活

食物繊維
野菜、海藻など

ビタミンB群
豚肉、マグロなど

クエン酸
グレープフルーツ、梅干しなど

糖が消費されやすくなる

定期的な運動で筋力UP

1 2

基礎代謝が増える

適度な運動で、AGEsを
貯めにくい体づくりに

糖化

エージーイー

AGEs
最終糖化産物

AGEsをケアする食品

過剰な糖

微弱蛍光
検出

光源
受光素子



測定結果の印字※15

AGEsスコア

AGEsの説明、カラダへの影響、AGEsスコアの

年代別平均値と分布などを記載し、測定者の

理解をサポートします。

AGEs解説

※9 Nagai R, et al., J Clin Biochem Nutr.. 55, 1-6(2014). ※10 Dyer DG, et al., J Clin Invest. 91, 2463-2469(1993). ※11 血液採取によって測定した場合との比較 ※12 
MG-H1：Nδ-(5-hydro-5-methyl-4-imidazolone-2-yl)-ornithine ※13 AGEsセンサとAGEｓセンサ周辺機器セット（タブレット、感熱紙プリンター、QRコードリーダー）は別売です。
また周辺機器セット品以外を接続される場合、機種によっては適合しない場合があります。 ※14 すべての外部PC、プリンターなどの動作を保証するものではありません。機種によっては適
合しない場合があります。 ※15 印字にはプリンターが必要です。

※1 Nagai R, et al., Biochem Soc Trans. 31,1438-1440(2003). ※2 John A, et al., Biochemistry,30, 1205-1210(1991). ※3 Nagai R, et al., Clinician, vol.98, p.110
(1998) ※4 Buongiorno AM, et al., J Endocrinol Invest.31,558-562 (2008). ※5 Beisswenger P J, et al., J Clin Invest.92, 212-217(1993). ※6 Sakata N, et al., 
Atherosclerosis. 142, 67-77 (1999). ※7 Nagai R, et al., J Clin Biochem Nutr. 55,1-6(2014). ※8 Kume S, et al., Am J Pathol. 147, 3, 654-667(1995). 

プリンター(市販品※14)

PC(市販品※14)

測定結果は5段階評価や同世代と相対比較した順位で表示
測定データはIDによるタグ付けおよびCSV形式での保存

測定結果をレシートに印刷。QRコードで履歴の管理が可能

＊評価ラインは、人間ドック等の医療機関と連携して実施した臨床研究で収集した数百人規模のデータより算出をおこなっています。
    一般的な健康診断項目が基準内に入っている方を抽出し、基準ライン（Ｂ／Ｃ）を作成しています。

＊独自に臨床研究で収集した数百人のデータベースをもとに、統計的な推定により５段階
    評価、および各年代を100人と仮定して1～100位の順位を目安として表示しています。

AGEsの蓄積レベルを表します。AGEsの蓄積が多いほど、

スコアは高く、蓄積が少ないほど、スコアは低くなります。

同年代の(100人）中で、あなたのスコアが何位に相当するか

を表します。AGEsスコアが低いほど順位が高くなります。

同年代と比較して、あなたの蓄積レベルを評価します。

AGEsスコア

評価

ランキング

A B C D E

○○○○○○○

AGEsスコア

評価

同年代ランキング

■AGEsスコア履歴■

次回測定時、店内設置の読み取
り機にかざすとあなたのAGEs変化
を簡単に管理できます▼

0.25
8月 9月 10月 11月

0.5

0.75

1.0

0.44

30位/100人中

B

a.u.

○○○○年○○月○○日（○） ○○：○○

見本

AGEsの蓄積レベルを表します。

AGEsの蓄積が多いほど、スコアは高く、

蓄積が少ないほど、スコアは低くなります。

※付属品ではありません

AGEsセンサ
RQ1301 (RQ-AG01J)

LINE UP

Bluetooth®USB（有線）
USB（有線） or Bluetooth®

オプション品

QRコードリーダー※13 感熱紙プリンター※13

TM-m10／EPSON

TW2A-E9LT／ODS

QK30-U（USB）／DENSOWAVE

タブレット※13

店舗向け

3 4

システム構成 システム構成

AGEsセンサ
RQ1301 (RQ-AG01J)

USB（有線） or Bluetooth®

研究機関向け
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 AGEsセンサ展示ツールのご紹介

ブルーグリーンの背景に、

白いデイジーをレイアウトしたデザインです。

爽やかで可愛い雰囲気になります。

C

好奇心を掻き立てるような

色の残像をモチーフにしたデザインです。

先進的でクリーンな印象を与えます。

D

デイジー・ブルーグリーン

ポップ・カラフル

瑞々しい花と薄いベージュで、

ヘルシーなムードを演出します。

AGEsが美容と健康に関係することを

イメージした華やかなデザインです。

A

Aのフラワー・ベージュの背景をパープルに

展開したでデザインです。

よりエレガントな印象となります。

B

フラワー・ベージュ

フラワー・パープル



カラダに負担のかかる運動、
やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意
糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成
しやすくします。現代人は、その生活が豊
かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて
きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。

食事する時間に注意しよう
昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。
もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、
寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意
日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある
ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸
収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません
野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど
取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては
不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量
は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー
ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる
糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加
えた量が多いものもあります。また、「無糖」
や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと
いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と
いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方
もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは
効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる
こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食
物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという
意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした
り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー
として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。
　

食物繊維の摂取や
栄養素のバランスが大切
食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や
かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習
慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ
ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が
必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野
菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす
くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で
糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン
など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs
の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし
ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程
度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」

メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代
謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ
とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚
めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習
慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ
ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート
フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を
心がけましょう。

日常の生活リズムを
整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに
よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し
始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に
いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ
け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生
活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、
大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも
影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
経が乱れて、ホルモンバランスが崩
れ、代謝機能が低下してしまいます。
休息やリフレッシュする時間を意識的
にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、
糖質の量も気にしていますか？

いいえはい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが
生成されることを知っていましたか？

いいえはい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に
食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？ はいいいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？ いいえはい

どの様な運動をおこなって
いますか？

10km以上の
マラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜
のウォーキング

フィットネスジム等
でのトレーニング

全くしていない週に1日以上している週に3日以上している

気にしていない普通非常に気を付けている

ほとんど食べない週に１～３日週に４～７日毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの
時間があいていますか？

間食はどれくらいしていますか？

1時間未満1～2時間2時間以上

ほとんど毎日する２～３日に１回ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意
アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、
AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本
酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖質にもご注意
日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、
飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、
ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？

どんな種類のお酒を
よく飲みますか？

カクテル／梅酒ビール／日本酒ワインハイボール／焼酎

5時間以下６～７時間程度8時間以上

毎日飲む週に数日飲む全く飲まない

１日の平均睡眠時間は
何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？

ストレスはどれくらい
感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル
になっていますか？

悩み事は多い方ですか？ 多い時々ある全くない

休みの日だけ
起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度
起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る
時間はほとんど同じ

日常的に感じる時々感じる全く感じない

ほとんど眠れていない時々眠れないときがあるよく眠れている

いいえはい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ

甘さひかえめ

野菜 野菜ジュース
20g
食物繊維
摂取量

推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ないカフェインを
控える

生活習慣チェック

7 8

カラダに負担のかかる運動、やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成
しやすくします。現代人は、その生活が豊
かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて
きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。

食事する時間に注意しよう昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意
日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある

ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸

収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません
野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど

取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては

不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量

は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー

ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加
えた量が多いものもあります。また、「無糖」
や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと
いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と
いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという

意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした

り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー

として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。

　

食物繊維の摂取や栄養素のバランスが大切食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や

かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習

慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ

ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズムを整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
経が乱れて、ホルモンバランスが崩
れ、代謝機能が低下してしまいます。
休息やリフレッシュする時間を意識的
にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが

生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に
食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなっていますか？

10km以上のマラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜のウォーキング

フィットネスジム等でのトレーニング 全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない

普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない

週に１～３日

週に４～７日

毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの
時間があいていますか？
間食はどれくらいしていますか？

1時間未満

1～2時間

2時間以上

ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意

アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。
お酒に含まれる糖質にもご注意
日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？どんな種類のお酒をよく飲みますか？

カクテル／梅酒

ビール／日本酒

ワイン

ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度

8時間以上

毎日飲む

週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？
ストレスはどれくらい感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル
になっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い

時々ある

全くない

休みの日だけ起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる

全く感じない
ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！

糖質

0

無糖
糖類ゼロ
甘さひかえめ

野菜
野菜ジュース

20g
食物繊維摂取量推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ない

カフェインを控える

生活習慣チェック

カラダに負担のかかる運動、やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成
しやすくします。現代人は、その生活が豊
かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて
きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。

食事する時間に注意しよう昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意
日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある

ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸

収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません
野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど

取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては

不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量

は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー

ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加
えた量が多いものもあります。また、「無糖」
や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと
いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と
いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという

意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした

り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー

として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。

　

食物繊維の摂取や栄養素のバランスが大切食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や

かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習

慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ

ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズムを整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
経が乱れて、ホルモンバランスが崩
れ、代謝機能が低下してしまいます。
休息やリフレッシュする時間を意識的
にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが

生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に
食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなっていますか？

10km以上のマラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜のウォーキング

フィットネスジム等でのトレーニング 全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない

普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない

週に１～３日

週に４～７日

毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの
時間があいていますか？
間食はどれくらいしていますか？

1時間未満

1～2時間

2時間以上

ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意

アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。
お酒に含まれる糖質にもご注意
日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？どんな種類のお酒をよく飲みますか？

カクテル／梅酒

ビール／日本酒

ワイン

ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度

8時間以上

毎日飲む

週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？
ストレスはどれくらい感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル
になっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い

時々ある

全くない

休みの日だけ起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる

全く感じない
ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！
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20g
食物繊維摂取量推奨

運 動
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食事習慣
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酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ない

カフェインを控える

生活習慣チェック

カラダに負担のかかる運動、やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成
しやすくします。現代人は、その生活が豊
かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて
きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。

食事する時間に注意しよう昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意
日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある

ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸

収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません
野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど

取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては

不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量

は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー

ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加
えた量が多いものもあります。また、「無糖」
や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと
いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と
いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという

意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした

り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー

として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。

　

食物繊維の摂取や栄養素のバランスが大切食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や

かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習

慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ

ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズムを整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
経が乱れて、ホルモンバランスが崩
れ、代謝機能が低下してしまいます。
休息やリフレッシュする時間を意識的
にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが

生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に
食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなっていますか？

10km以上のマラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜のウォーキング

フィットネスジム等でのトレーニング 全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない

普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない

週に１～３日

週に４～７日

毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの
時間があいていますか？
間食はどれくらいしていますか？

1時間未満

1～2時間

2時間以上

ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意

アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。
お酒に含まれる糖質にもご注意
日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？どんな種類のお酒をよく飲みますか？

カクテル／梅酒

ビール／日本酒

ワイン

ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度

8時間以上

毎日飲む

週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？
ストレスはどれくらい感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル
になっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い

時々ある

全くない

休みの日だけ起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる

全く感じない
ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！
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きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。
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もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、
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いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという
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り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー
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ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。
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筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズムを整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
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にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。
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ゴールドの円が重なったモチーフと、

大理石調の柄をあしらった、
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ているタンパク質が結びつくことで体内に生成される老化

物質のひとつで、最終糖化産物（Advanced
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Endprodu
cts）

※1と呼ばれています。加齢によっても生成

されるもので、誰のカラダの中にも存在します。

AGEsって
なに？

肌
骨

血管

コラーゲンは本来、ばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています。しかし、

AGEsの蓄積が進むと、コラーゲン繊維が結ばれ固くもろくなり、弾力性が低下。その結果、

カラダの機能に様々な変化を及ぼしてしまいます。

野菜から！

糖質の過剰
な摂取に
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り
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程度の運動
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ょう。
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？
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エージーイー

AGEs
最終糖化産物

ヒトの老化現象や健康に関わる物質として、近年研究が進

んでいます。肌、血管、骨などは主に「コラーゲン」というタン

パク質からできています。これが糖と結びついて糖化が進

むと、本来の働きができなくなり、肌のしわやたるみ、骨や

血管の強さを保つ働きを邪魔してしまうと言われています。

カラダに影
響が

あるってホ
ント？

しわ、たるみ
、

くすみの原因
※2

骨や血管の
強さを保つ

はたらきを阻
害

ばねのような
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によって弾力
性が低下した

状態

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの蓄

積はそれほど多くはありません。しかし、不適切な食生活、

運動習慣や、睡眠不足などにより、AGEsの体内での蓄積は

増加します※3-6。このため、AGEsは生体内における「生活習

慣のバイオマーカー」※7とされ、健康や美容業界で注目され

ているAGEsスコアは、みなさんの「生活習慣の成績表」とい

えます。

AGEsを減
らすにはど

うすれば？

AGEsの蓄積レベルは、適度な運動やバランスの良い食

生活、眠る前にスマホを見ないといった正しい睡眠習慣、

ストレスを溜めないメンタルケアといった生活習慣の改

善により低減させることができます。
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カラダに負担のかかる運動、
やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意
糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成
しやすくします。現代人は、その生活が豊
かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて
きたと言われています。食事中の糖質量や
食品に含まれる成分を気にすることも大
切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン
スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな
いと言われています。

食事する時間に注意しよう
昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。
もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、
寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意
日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある
ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸
収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません
野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど
取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては
不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量
は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー
ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる
糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加
えた量が多いものもあります。また、「無糖」
や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと
いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と
いう表現も味覚に関する表示です。成分を
確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選
ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する
最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方
もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは
効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる
こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食
物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという
意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした
り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー
として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。
　

食物繊維の摂取や
栄養素のバランスが大切
食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や
かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習
慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ
ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が
必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野
菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす
くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日
常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維
持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に
は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が
けるようにしましょう。

定期的な運動で
糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および
脂質の代謝も停滞してしまうため、
AGEsができやすくなります。定期的
な運動は、AGEsを作りにくくするの
に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン
など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs
の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし
ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程
度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」

メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代
謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ
とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚
めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習
慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ
ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート
フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を
心がけましょう。

日常の生活リズムを
整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに
よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し
始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に
いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ
け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生
活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、
大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも
影響します
仕事や日常生活などで、日常的にスト
レス状態にさらされていると、自立神
経が乱れて、ホルモンバランスが崩
れ、代謝機能が低下してしまいます。
休息やリフレッシュする時間を意識的
にとり、精神的なバランスを整えるこ
とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、
糖質の量も気にしていますか？

いいえはい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが
生成されることを知っていましたか？

いいえはい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に
食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？ はいいいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？ いいえはい

どの様な運動をおこなって
いますか？

10km以上の
マラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜
のウォーキング

フィットネスジム等
でのトレーニング

全くしていない週に1日以上している週に3日以上している

気にしていない普通非常に気を付けている

ほとんど食べない週に１～３日週に４～７日毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの
時間があいていますか？

間食はどれくらいしていますか？

1時間未満1～2時間2時間以上

ほとんど毎日する２～３日に１回ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意
アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、
AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本
酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖質にもご注意
日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、
飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、
ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？

どんな種類のお酒を
よく飲みますか？

カクテル／梅酒ビール／日本酒ワインハイボール／焼酎

5時間以下６～７時間程度8時間以上

毎日飲む週に数日飲む全く飲まない

１日の平均睡眠時間は
何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？

ストレスはどれくらい
感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル
になっていますか？

悩み事は多い方ですか？ 多い時々ある全くない

休みの日だけ
起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度
起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る
時間はほとんど同じ

日常的に感じる時々感じる全く感じない

ほとんど眠れていない時々眠れないときがあるよく眠れている

いいえはい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ

甘さひかえめ

野菜 野菜ジュース
20g
食物繊維
摂取量

推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ないカフェインを
控える

生活習慣チェック

カラダに負担のかかる運動、やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意
糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成しやすくします。現代人は、その生活が豊かになるにつれて、糖質の摂取量も増えてきたと言われています。食事中の糖質量や食品に含まれる成分を気にすることも大切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバランスが崩れて、長期的にはあまり体に良くないと言われています。

食事する時間に注意しよう
昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある
ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸
収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムージーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加えた量が多いものもあります。また、「無糖」や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないというというわけではなく、「甘さひかえめ」という表現も味覚に関する表示です。成分を確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になることもあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにしたり、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギーとして消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。　

食物繊維の摂取や
栄養素のバランスが大切
食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩やかにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやすくなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維持すること、さらに増やすこともAGEsの低減には有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心がけるようにしましょう。

定期的な運動で
糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および脂質の代謝も停滞してしまうため、AGEsができやすくなります。定期的な運動は、AGEsを作りにくくするのに役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソンなど）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEsの生成を進める原因となります。そのため、運動の強度としては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」
メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひとつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェインを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマートフォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を心がけましょう。

日常の生活リズムを
整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きによって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中にいると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだけ決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも
影響します
仕事や日常生活などで、日常的にストレス状態にさらされていると、自立神経が乱れて、ホルモンバランスが崩れ、代謝機能が低下してしまいます。休息やリフレッシュする時間を意識的にとり、精神的なバランスを整えることも大切です。

野菜ジュースを買うときに、糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなっていますか？

10km以上の
マラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜
のウォーキング

フィットネスジム等
でのトレーニング

全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない
普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない
週に１～３日

週に４～７日
毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの時間があいていますか？
間食はどれくらいしていますか？ 1時間未満

1～2時間
2時間以上

ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖質にもご注意日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？
どんな種類のお酒をよく飲みますか？

カクテル／梅酒
ビール／日本酒

ワイン
ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度
8時間以上

毎日飲む
週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？
ストレスはどれくらい感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクルになっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い
時々ある

全くない

休みの日だけ
起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる
全く感じない

ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ
甘さひかえめ

野菜
野菜ジュース

20g
食物繊維
摂取量推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ない

カフェインを
控える

生活習慣チェック

カラダに負担のか
かる運動、

やりすぎはおすす
めできません

糖質の取り過ぎに
注意

糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成

しやすくします。現代人は、その生活が豊

かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて

きたと言われています。食事中の糖質量や

食品に含まれる成分を気にすることも大

切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン

スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな

いと言われています。

食事する時間に注
意しよう

昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものば
かりは要注意

日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある

ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸

収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野
菜ではありません

野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど

取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては

不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量

は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー

ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含
まれる

糖質にも注意

野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加

えた量が多いものもあります。また、「無糖」

や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと

いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と

いう表現も味覚に関する表示です。成分を

確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選

ぶようにしましょう。

果物の果糖もAG
Esを生成する

最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという

意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした

り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー

として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。

　

食物繊維の摂取や

栄養素のバランス
が大切

食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や

かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習

慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ

ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで

糖代謝もＵＰ

筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日

常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維

持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に

は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が

けるようにしましょう。

定期的な運動で

糖を代謝しよう

運動が不足していると、糖質および

脂質の代謝も停滞してしまうため、

AGEsができやすくなります。定期的

な運動は、AGEsを作りにくくするの

に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラ
トニン」

メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズム
を

整えよう

メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレス
も

影響します

仕事や日常生活などで、日常的にスト

レス状態にさらされていると、自立神

経が乱れて、ホルモンバランスが崩

れ、代謝機能が低下してしまいます。

休息やリフレッシュする時間を意識的

にとり、精神的なバランスを整えるこ

とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、

糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが

生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に

食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなって

いますか？

10km以上の

マラソン週末の軽い

運動程度継続的な朝や夜

のウォーキングフィットネスジム等

でのトレーニング

全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない
普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない
週に１～３日

週に４～７日
毎食

生活習慣アンケー
トをご記入くださ

い

夕食から睡眠までどれくらいの

時間があいていますか？

間食はどれくらいしていますか？

1時間未満
1～2時間

2時間以上
ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生
成されるアセトア

ルデヒドにもご注
意

アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖
質にもご注意

日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？

どんな種類のお酒を

よく飲みますか？

カクテル／梅酒
ビール／日本酒

ワイン
ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度
8時間以上

毎日飲む
週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は

何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？

ストレスはどれくらい

感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル

になっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い
時々ある

全くない

休みの日だけ

起きる/寝るのが遅い２～３週間に１回程度

起きる/寝るのが遅いどの曜日でも起きる/寝る

時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる
全く感じない

ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ

甘さひかえめ

野菜
野菜ジュース

20g
食物繊維
摂取量

推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等
スマートフォン画

面等

見ないカフェインを
控える

生活習慣チェッ
ク

カラダに負担のかかる運動、やりすぎはおすすめできません

糖質の取り過ぎに注意
糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成しやすくします。現代人は、その生活が豊かになるにつれて、糖質の摂取量も増えてきたと言われています。食事中の糖質量や食品に含まれる成分を気にすることも大切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバランスが崩れて、長期的にはあまり体に良くないと言われています。

食事する時間に注意しよう
昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものばかりは要注意日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある
ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸
収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野菜ではありません野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムージーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含まれる糖質にも注意
野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加えた量が多いものもあります。また、「無糖」や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないというというわけではなく、「甘さひかえめ」という表現も味覚に関する表示です。成分を確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選ぶようにしましょう。

果物の果糖もAGEsを生成する最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になることもあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにしたり、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギーとして消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。　

食物繊維の摂取や
栄養素のバランスが大切
食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩やかにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやすくなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで
糖代謝もＵＰ
筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維持すること、さらに増やすこともAGEsの低減には有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心がけるようにしましょう。

定期的な運動で
糖を代謝しよう
運動が不足していると、糖質および脂質の代謝も停滞してしまうため、AGEsができやすくなります。定期的な運動は、AGEsを作りにくくするのに役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソンなど）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEsの生成を進める原因となります。そのため、運動の強度としては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラトニン」
メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひとつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェインを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマートフォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を心がけましょう。

日常の生活リズムを
整えよう
メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きによって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中にいると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだけ決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、大きく変えないことが大切です。

精神的なストレスも
影響します
仕事や日常生活などで、日常的にストレス状態にさらされていると、自立神経が乱れて、ホルモンバランスが崩れ、代謝機能が低下してしまいます。休息やリフレッシュする時間を意識的にとり、精神的なバランスを整えることも大切です。

野菜ジュースを買うときに、糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなっていますか？

10km以上の
マラソン

週末の軽い
運動程度

継続的な朝や夜
のウォーキング

フィットネスジム等
でのトレーニング

全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない
普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない
週に１～３日

週に４～７日
毎食

生活習慣アンケートをご記入ください

夕食から睡眠までどれくらいの時間があいていますか？
間食はどれくらいしていますか？ 1時間未満

1～2時間
2時間以上

ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生成されるアセトアルデヒドにもご注意アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖質にもご注意日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？
どんな種類のお酒をよく飲みますか？

カクテル／梅酒
ビール／日本酒

ワイン
ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度
8時間以上

毎日飲む
週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？
ストレスはどれくらい感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクルになっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い
時々ある

全くない

休みの日だけ
起きる/寝るのが遅い

２～３週間に１回程度起きる/寝るのが遅い

どの曜日でも起きる/寝る時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる
全く感じない

ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ
甘さひかえめ

野菜
野菜ジュース

20g
食物繊維
摂取量推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等 スマートフォン画面等

見ない

カフェインを
控える

生活習慣チェック

カラダに負担のか
かる運動、

やりすぎはおすす
めできません

糖質の取り過ぎに
注意

糖質の日常的な過剰摂取は、AGEsを生成

しやすくします。現代人は、その生活が豊

かになるにつれて、糖質の摂取量も増えて

きたと言われています。食事中の糖質量や

食品に含まれる成分を気にすることも大

切です。ただし、糖質ゼロは代謝のバラン

スが崩れて、長期的にはあまり体に良くな

いと言われています。

食事する時間に注
意しよう

昼食から夕食までの時間が空きすぎると、脳が飢餓状態であると誤認識し、栄養素の吸収性が高まります。

もし、夕食が遅くなり空腹感が強いときは、夕方に軽食（おやつ）などを摂ることもおすすめします。また、

寝る直前（３時間以内）の夕食もおすすめできません。糖質の余剰成分から脂質が合成されやすくなります。

間食で甘いものば
かりは要注意

日常的に間食などで、甘いおやつを摂取していると、糖質の過剰摂取になる場合がある

ばかりか、肥満リスクも高まります。間食したい場合には、食物繊維が多いなど糖質の吸

収を抑えたものを選ぶなどの工夫も必要かもしれません。

野菜ジュース＝野
菜ではありません

野菜ジュースの中には糖質が多く、食物繊維をほとんど

取り除いたものもあり、１日の食物繊維摂取量としては

不足してしまうかもしれません。推奨の食物繊維摂取量

は、1日20g程度です。食物繊維を残すようにしたスムー

ジーなどもおすすめです。

野菜ジュースに含
まれる

糖質にも注意

野菜ジュースの中には、糖質を加工時に加

えた量が多いものもあります。また、「無糖」

や「糖類ゼロ」は全く糖類が入っていないと

いうというわけではなく、「甘さひかえめ」と

いう表現も味覚に関する表示です。成分を

確認して、野菜ジュースなどの飲み物を選

ぶようにしましょう。

果物の果糖もAG
Esを生成する

最近、健康の目的で、朝食を果物だけにするなどされる方

もいらっしゃいます。美容のため、ビタミンＣの摂取などは

効果的に行えますが、果糖などの糖類の過剰摂取になる

こともあるので注意が必要です。また、ジュースにすると食

物繊維は減少してしまいます。糖質の吸収を抑えるという

意味では、スムージーのように食物繊維を残すようにした

り、そのまま食べる方がおすすめです。果糖もエネルギー

として消費しなければ、AGEsが生成されやすくなります。

　

食物繊維の摂取や

栄養素のバランス
が大切

食物繊維の豊富な野菜や海藻は、血糖値の上昇を緩や

かにします。適度なポリフェノールなどの摂取も生活習

慣病予防に役立ちます。また、野菜には「旬」があり、それ

ぞれの旬にあった野菜を食べることで、その時期に体が

必要とする栄養を自然と取り入れることができます。野

菜は生よりも茹でたり炒めたりするとたくさん食べやす

くなるのでおすすめです。

筋力ＵＰで

糖代謝もＵＰ

筋肉量が増えると、基礎代謝が増えるため、日

常的に糖質の消費量もアップします。筋力を維

持すること、さらに増やすこともAGEsの低減に

は有効です。家で出来る程度の筋力ＵＰも心が

けるようにしましょう。

定期的な運動で

糖を代謝しよう

運動が不足していると、糖質および

脂質の代謝も停滞してしまうため、

AGEsができやすくなります。定期的

な運動は、AGEsを作りにくくするの

に役立ちます。

カラダに極度な負担のかかる運動（毎週数十キロのマラソン

など）は、免疫機能を低下させ、酸化ストレスを高め、AGEs

の生成を進める原因となります。そのため、運動の強度とし

ては、むしろ会話できる程度のウォーキングやジョギング程

度の軽めな運動を継続しておこなうことがおすすめです。

睡眠ホルモン「メラ
トニン」

メラトニンは、眠りの準備をもたらしたり、細胞の新陳代

謝を促したり、疲れを取ってくれる大切なホルモンのひ

とつです。からだを夜の間にに修復してくれます。朝目覚

めた時に「ぐっすり眠れた」という感覚が得られる睡眠習

慣が大切です。就寝前にコーヒーや緑茶などのカフェイ

ンを含む飲食物を控えたり、タブレット端末やスマート

フォンなどの画面を見ないようにして、質の高い睡眠を

心がけましょう。

日常の生活リズム
を

整えよう

メラトニンは「明暗に依存」して分泌され、体内時計の働きに

よって、朝の光を浴びて14～16時間後に血中濃度が増大し

始め、眠りの準備をもたらします。夜中に明るい照明の中に

いると、メラトニンの分泌が抑えられてしまいます。できるだ

け決まった時間に、寝床に入ることを心がけて、不規則な生

活リズムからの脱却を目指しましょう。体内時間のリズムは、

大きく変えないことが大切です。

精神的なストレス
も

影響します

仕事や日常生活などで、日常的にスト

レス状態にさらされていると、自立神

経が乱れて、ホルモンバランスが崩

れ、代謝機能が低下してしまいます。

休息やリフレッシュする時間を意識的

にとり、精神的なバランスを整えるこ

とも大切です。

野菜ジュースを買うときに、

糖質の量も気にしていますか？

いいえ

はい

糖質の取り過ぎに気を付けていますか？

野菜はどれくらい摂っていますか？

果物などに多く含まれる果糖からも老化物質AGEsが

生成されることを知っていましたか？

いいえ

はい

野菜を先に食べる、または糖質を最後に

食べるなど食べる順番を気を付けていますか？

運動習慣はありますか？

筋力の低下を感じることがありますか？

はい

いいえ

筋力ＵＰ、維持のための運動をしていますか？

いいえ

はい

どの様な運動をおこなって

いますか？

10km以上の

マラソン週末の軽い

運動程度継続的な朝や夜

のウォーキングフィットネスジム等

でのトレーニング

全くしていない

週に1日以上している

週に3日以上している

気にしていない
普通

非常に気を付けている

ほとんど食べない
週に１～３日

週に４～７日
毎食

生活習慣アンケー
トをご記入くださ

い

夕食から睡眠までどれくらいの

時間があいていますか？

間食はどれくらいしていますか？

1時間未満
1～2時間

2時間以上
ほとんど毎日する

２～３日に１回

ほとんどしない

アルコールから生
成されるアセトア

ルデヒドにもご注
意

アルコールは肝臓でアセトアルデヒドに代謝されますが、アセトアルデヒドは二日酔いの原因でもあり、

AGEsの蓄積にも関与しています。適量をこころがけましょう。適量の目安は、ビールなら中ビン１本、日本

酒なら１合程度です。

お酒に含まれる糖
質にもご注意

日本酒やビールなどは比較的糖質が高めです。一方で、ウィスキーや焼酎には糖質はほとんど含まれないので、

飲み過ぎなければ、ハイボールなどはおすすめです。また、ワインは、ウィスキーに比べれば糖質が多いですが、

ビールなどより糖質は少な目であり、特に赤ワインに含まれるポリフェノールは抗酸化作用があると言われています。

お酒はどれくらい飲みますか？

どんな種類のお酒を

よく飲みますか？

カクテル／梅酒
ビール／日本酒

ワイン
ハイボール／焼酎

5時間以下

６～７時間程度
8時間以上

毎日飲む
週に数日飲む

全く飲まない

１日の平均睡眠時間は

何時間ですか？

睡眠状態はどうですか？

ストレスはどれくらい

感じていますか？

１週間規則正しい睡眠サイクル

になっていますか？

悩み事は多い方ですか？

多い
時々ある

全くない

休みの日だけ

起きる/寝るのが遅い２～３週間に１回程度

起きる/寝るのが遅いどの曜日でも起きる/寝る

時間はほとんど同じ

日常的に感じる

時々感じる
全く感じない

ほとんど眠れていない

時々眠れないときがある

よく眠れている

いいえ

はい

ではありません！

糖質

0

無糖

糖類ゼロ

甘さひかえめ

野菜
野菜ジュース

20g
食物繊維
摂取量

推奨

運 動

食 事

食事習慣

飲 酒

酸化
ストレス

14～16時間後

コーヒーや緑茶等
スマートフォン画

面等

見ないカフェインを
控える

生活習慣チェッ
ク

老化物質AGEsをためにくい生活習慣をはじめよう

ヒトの老化現象や健康に関わる物質として、近年研究が進んでいます。肌、血管、骨などは主に「コラーゲン」というタンパク質からできています。これが糖と結びついて糖化が進むと、本来の働きができなくなり、肌のしわやたるみ、骨や血管の強さを保つ働きを邪魔してしまうと言われています。

食事などで過剰に摂取した糖とヒトのカラダを主に構成しているタンパク質が結びつくことで体内に生成される老化物質のひとつで、最終糖化産物（Advanced Glycat ion Endproducts）※1と呼ばれています。加齢によっても生成されるもので、誰のカラダの中にも存在します。

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの蓄積はそれほど多くはありません。しかし、不適切な食生活、運動習慣や、睡眠不足などにより、AGEsの体内での蓄積は増加します※3-6。このため、AGEsは生体内における「生活習慣のバイオマーカー」※7とされ、健康や美容業界で注目されているAGEsスコアは、みなさんの「生活習慣の成績表」といえます。

AGEsスコアは
「生活習慣の成績表」

コラーゲンの質にも
影響を与えます

※1 Naga i  R ,  e t  a l . ,  B iochem Soc T rans .  31 ,1438-1440(2003) .  ※2 

Diabetologia. 2006 Oct;49(10):2488-98.  ※3 Nagai R, et al., Clinician, vol.98, 

p.110(1998) ※4 Buongiorno AM, et al., J Endocrinol Invest.31,558-562 (2008). 

※5 Beisswenger P J, et al., J Clin Invest.92, 212-217(1993). ※6 Sakata N, et 

al., Atherosclerosis. 142, 67-77 (1999). ※7 Nagai R, et al., J Clin Biochem 

Nutr. 55,1-6(2014). 

AGEsは、カラダにある老化物質のひとつ！

 AGEs = Advanced Glycation Endproducts

コラーゲンは本来、ばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています。しかし、AGEsの蓄積が進むと、

コラーゲン繊維が結ばれ固くもろくなり、弾力性が低下。その結果、カラダの機能に様々な変化を及ぼしてしまいます。

AGEsによる
固いつながり

AGEsの蓄積が進むと、コラーゲン繊維が結ばれ、固く、もろくなり、弾力性が低下します

本来の
柔軟なつながりばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています

本来の
柔軟なつながり

コラーゲン繊維

AGEs蓄積の仕組み

エージーイー

測定結果の見かた

AGEsの蓄積レベルを表します。AGEsの蓄積が多いほど、スコアは高く、蓄積が少ないほど、スコアは低くなります。

同年代と比較して、あなたの蓄積レベルを評価します。

同年代の(100人）中で、あなたのスコアが何位に相当するかを表します。AGEsスコアが低いほど順位が高くなります。

AGEsの蓄積は同年代の中で少ないレベルです。（全体の7％）
AGEsスコア

AGEsスコアグラフ

評価

ランキング

※独自に臨床研究で収集した1,000人程度のデータベースをもとに、統計的な推定により５段階評価、および各年代を100人と仮定して1～100位の順位を目安として表示しています。

AGEsの蓄積は同年代の中でやや少ないレベルです。（全体の43％）

AGEsの蓄積は同年代の中でやや多いレベルです。（全体の34％）

AGEsの蓄積は同年代の中で多いレベルです。
（全体の14％）

AGEsの蓄積は同年代の中で非常に多いレベルです。（全体の2％）
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★

健康な人の
平均ライン

この測定機は、医療機器ではありません。
測定数値は、健康的な生活をおこなうためのあくまで目安であり、疾患の有無を表すものではありません。

20 30 40 50 60 70 （歳）

カラダに影響があるってホント?

コラーゲン繊維

ってなに?
健康・美容の
新指標

（2023年9月現在）
I. 3

コラーゲン（肌、骨など）が弾力を保っている状態
AGEsの蓄積によって弾力性が低下した状態

肌
骨

血管

しわ、たるみ、
くすみの原因※2

骨や血管の強さを保つ
はたらきを阻害

微弱蛍光
検出

光源
受光素子

AGEsのなかには、特定の光を照射すると蛍光を放つ性質を持っているものがあり、測定には、この性質を利用しています。この指先からの光（経皮蛍光）の量は、研究機関の血液分析により、血液中のMG-H1（AGEsの一種）との相関が確認されており、間接的にカラダの中に存在するAGEsを測定できます。指先には、経皮蛍光を測定する場合に問題となるメラニンがほとんど含まれないことから、肌の色や日焼けの影響が低い測定が可能です。

20
（年齢）

40 60 80

A
G
E
s
蓄
積

加齢とAGEs蓄積

測定原理について

適切なカラダ管理のために、継続した測定をおすすめします。測定の目安：1～2週間に1回

糖質の量に気を付ける

糖の吸収を抑える

食べる順番を意識する

食物繊維
野菜、海藻

ビタミンB群
豚肉、マグロ

クエン酸
グレープフルーツ、

梅干し

糖の吸収を抑える

寝る前にスマホを
みない

寝るときは部屋を
真っ暗にする

決まった時間に
起きる

バランスの良い食生活

糖の吸収を穏やかにする

野菜から
食べる

糖質は
最後の方に!

食

規則正しく十分な睡眠

自律神経のバランスを整える

十分な睡眠とストレスを溜めない生活

酸化
ストレス

定期的な運動
毎日の健康チェック

定期的な運動と健康チェック
運動

糖が消費されやすくなる

筋力UP

基礎代謝が増える cal

kg
（例
・食事管理・記録
・歩数
・体重
・心拍数

ライフログを取ることで
生活習慣を日々チェックし、見直してみましょう。

過剰な糖
カラダの
中にある
タンパク質

エージーイー

AGEs
最終糖化産物

糖化

○○○○○○○

AGEsスコア

評価

同年代ランキング

■AGEsスコア履歴■

0.25
8月 9月 10月 11月

0.5

0.75

1.0

0.44

30位/100人中

B
a.u.

○○○○年○○月○○日（○） ○○：○○

見本

次回測定時、装置に接続されている読み取り機にかざすとあなたのAGEs変化を簡単に管理できます▼

●暴飲暴食
●運動不足
●睡眠の質の低下

●バランスのいい食事
●適度な運動
●良質な睡眠

生活習慣の乱れに
つながる

正しい生活習慣を
送るための

老化物質AGEsをた
めにくい生活習慣を

はじめよう

ヒトの老化現象や健康に関わる物質として、近年研究が進

んでいます。肌、血管、骨などは主に「コラーゲン」というタン

パク質からできています。これが糖と結びついて糖化が進

むと、本来の働きができなくなり、肌のしわやたるみ、骨や

血管の強さを保つ働きを邪魔してしまうと言われています。

食事などで過剰に摂取した糖とヒトのカラダ

を主に構成しているタンパク質が結びつくこ

とで体内に生成される老化物質のひとつで、

最終糖化産物（Advanced Glycat ion 

Endproducts）
※1と呼ばれています。加齢に

よっても生成されるもので、誰のカラダの中

にも存在します。

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの

蓄積はそれほど多くはありません。しかし、不適切な食生

活、運動習慣や、睡眠不足などにより、AGEsの体内での

蓄積は増加します※3-6。このため、AGEsは生体内における

「生活習慣のバイオマーカー」※7とされ、健康や美容業界

で注目されているAGEsスコアは、みなさんの「生活習慣

の成績表」といえます。

AGEsスコアは

「生活習慣の成績
表」

コラーゲンの質に
も

影響を与えます

※1 Naga i  R ,  
e t  a l . ,  B ioche

m Soc T rans .  
31 ,1438-1440

(2003) .  ※2 

Diabetologia. 20
06 Oct;49(10):2

488-98.  ※3 Na
gai R, et al., Clin

ician, vol.98, 

p.110(1998) ※4
 Buongiorno AM,

 et al., J Endocri
nol Invest.31,55

8-562 (2008). 

※5 Beisswenge
r P J, et al., J C

lin Invest.92, 21
2-217(1993). ※

6 Sakata N, et 

al., Atherosclero
sis. 142, 67-77

 (1999). ※7 Na
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Nutr. 55,1-6(201
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AGEsは、カラダに
ある老化物質のひ

とつ！

 AGEs = Advance
d Glycation End

products

コラーゲンは本来、ばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています。しかし、AGEsの蓄積が進むと、

コラーゲン繊維が結ばれ固くもろくなり、弾力性が低下。その結果、カラダの機能に様々な変化を及ぼしてしまいます。

AGEsによる
固いつながり

AGEsの蓄積が進
むと、コラーゲン繊

維が

結ばれ、固く、もろ
くなり、弾力性が低

下します

本来の
柔軟なつながり

ばねのような柔ら
かい結びつきによ

って

弾力性を保ってい
ます

本来の
柔軟なつながり

コラーゲン繊維

AGEs蓄積の仕組
み

エージーイー

測定結果の見か
た

AGEsの蓄積レベルを表します。

AGEsの蓄積が多いほど、

スコアは高く、蓄積が少ないほど、

スコアは低くなります。

同年代と比較して、あなたの蓄積レベルを

評価します。

同年代の(100人）中で、

あなたのスコアが何位に

相当するかを表します。

AGEsスコアが低いほど

順位が高くなります。

AGEsの蓄積は同年
代の中で

少ないレベルです
。

（全体の7％）

AGEsスコア

AGEsスコアグラ
フ

評価

ランキング

※独自に臨床研究で収集した1,000人程度の

データベースをもとに、統計的な推定により

５段階評価、および各年代を100人と仮定

して1～100位の順位を目安として表示して

います。

AGEsの蓄積は同年
代の中で

やや少ないレベル
です。

（全体の43％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

やや多いレベルで
す。

（全体の34％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

多いレベルです。

（全体の14％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

非常に多いレベル
です。

（全体の2％）
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この測定機は、医療
機器ではありません

。

測定数値は、健康
的な生活をおこな

うためのあくまで
目安であり、疾患の

有無を表すもので
はありません。

20 30 40 50 60 70 （歳）

カラダに影響がある
ってホント?

コラーゲン繊維

ってなに?健康・美容の

新指標

（2023年9月現在
）

I. 3

コラーゲン（肌、骨
など）が弾力を保っ

ている状態
AGEsの蓄積によっ

て弾力性が低下し
た状態

肌
骨

血管

しわ、たるみ、

くすみの原因
※2

骨や血管の強さを
保つ

はたらきを阻害

微弱蛍光
検出

光源 受光素子

AGEsのなかには、特定の光を照射すると蛍光を放つ性質

を持っているものがあり、測定には、この性質を利用して

います。この指先からの光（経皮蛍光）の量は、研究機関の

血液分析により、血液中のMG-H1（AGEsの一種）との相

関が確認されており、間接的にカラダの中に存在する

AGEsを測定できます。指先には、経皮蛍光を測定する場

合に問題となるメラニンがほとんど含まれないことから、

肌の色や日焼けの影響が低い測定が可能です。
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測定原理について

適切なカラダ管理
のために、

継続した測定をお
すすめします。

測定の目安：1～2
週間に1回

糖質の量に気を付
ける

糖の吸収を抑える

食べる順番を意識
する

食物繊維
野菜、海藻

ビタミンB群
豚肉、マグロ

クエン酸
グレープフルーツ、

梅干し

糖の吸収を抑える

寝る前にスマホを

みない

寝るときは部屋を

真っ暗にする

決まった時間に

起きる

バランスの良い食生活

糖の吸収を穏やか
にする

野菜から
食べる

糖質は
最後の方に!

食

規則正しく十分な
睡眠

自律神経のバラン
スを整える

十分な睡眠とストレスを溜めない生活
酸化
ストレス

定期的な運動
毎日の健康チェッ

ク定期的な運動と健康チェック

運動

糖が消費されやす
くなる

筋力UP

基礎代謝が増える

cal

kg

（例
・食事管理・記録

・歩数
・体重
・心拍数

ライフログを取ることで

生活習慣を日々チェックし、

見直してみましょう。

過剰な糖
カラダの
中にある
タンパク質

エージーイー

AGEs
最終糖化産物

糖化
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同年代ランキング
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見本

次回測定時、装置に
接続されてい

る読み取り機にかざ
すとあなたの

AGEs変化を簡単に管
理できます▼

●暴飲暴食

●運動不足

●睡眠の質の低下

●バランスのいい食
事

●適度な運動

●良質な睡眠

生活習慣の乱れに

つながる

正しい生活習慣を

送るための

老化物質AGEsをためにくい生活習慣をはじめよう

ヒトの老化現象や健康に関わる物質として、近年研究が進んでいます。肌、血管、骨などは主に「コラーゲン」というタンパク質からできています。これが糖と結びついて糖化が進むと、本来の働きができなくなり、肌のしわやたるみ、骨や血管の強さを保つ働きを邪魔してしまうと言われています。

食事などで過剰に摂取した糖とヒトのカラダを主に構成しているタンパク質が結びつくことで体内に生成される老化物質のひとつで、最終糖化産物（Advanced Glycat ion Endproducts）※1と呼ばれています。加齢によっても生成されるもので、誰のカラダの中にも存在します。

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの蓄積はそれほど多くはありません。しかし、不適切な食生活、運動習慣や、睡眠不足などにより、AGEsの体内での蓄積は増加します※3-6。このため、AGEsは生体内における「生活習慣のバイオマーカー」※7とされ、健康や美容業界で注目されているAGEsスコアは、みなさんの「生活習慣の成績表」といえます。

AGEsスコアは
「生活習慣の成績表」

コラーゲンの質にも
影響を与えます

※1 Naga i  R ,  e t  a l . ,  B iochem Soc T rans .  31 ,1438-1440(2003) .  ※2 

Diabetologia. 2006 Oct;49(10):2488-98.  ※3 Nagai R, et al., Clinician, vol.98, 

p.110(1998) ※4 Buongiorno AM, et al., J Endocrinol Invest.31,558-562 (2008). 

※5 Beisswenger P J, et al., J Clin Invest.92, 212-217(1993). ※6 Sakata N, et 

al., Atherosclerosis. 142, 67-77 (1999). ※7 Nagai R, et al., J Clin Biochem 

Nutr. 55,1-6(2014). 

AGEsは、カラダにある老化物質のひとつ！

 AGEs = Advanced Glycation Endproducts

コラーゲンは本来、ばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています。しかし、AGEsの蓄積が進むと、

コラーゲン繊維が結ばれ固くもろくなり、弾力性が低下。その結果、カラダの機能に様々な変化を及ぼしてしまいます。

AGEsによる
固いつながり

AGEsの蓄積が進むと、コラーゲン繊維が結ばれ、固く、もろくなり、弾力性が低下します

本来の
柔軟なつながりばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています

本来の
柔軟なつながり

コラーゲン繊維

AGEs蓄積の仕組み

エージーイー

測定結果の見かた

AGEsの蓄積レベルを表します。AGEsの蓄積が多いほど、スコアは高く、蓄積が少ないほど、スコアは低くなります。

同年代と比較して、あなたの蓄積レベルを評価します。

同年代の(100人）中で、あなたのスコアが何位に相当するかを表します。AGEsスコアが低いほど順位が高くなります。

AGEsの蓄積は同年代の中で少ないレベルです。（全体の7％）
AGEsスコア

AGEsスコアグラフ

評価

ランキング

※独自に臨床研究で収集した1,000人程度のデータベースをもとに、統計的な推定により５段階評価、および各年代を100人と仮定して1～100位の順位を目安として表示しています。

AGEsの蓄積は同年代の中でやや少ないレベルです。（全体の43％）

AGEsの蓄積は同年代の中でやや多いレベルです。（全体の34％）

AGEsの蓄積は同年代の中で多いレベルです。
（全体の14％）

AGEsの蓄積は同年代の中で非常に多いレベルです。（全体の2％）
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この測定機は、医療機器ではありません。
測定数値は、健康的な生活をおこなうためのあくまで目安であり、疾患の有無を表すものではありません。
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カラダに影響があるってホント?

コラーゲン繊維

ってなに?
健康・美容の
新指標

（2023年9月現在）
I. 3

コラーゲン（肌、骨など）が弾力を保っている状態
AGEsの蓄積によって弾力性が低下した状態

肌
骨

血管

しわ、たるみ、
くすみの原因※2

骨や血管の強さを保つ
はたらきを阻害

微弱蛍光
検出

光源
受光素子

AGEsのなかには、特定の光を照射すると蛍光を放つ性質を持っているものがあり、測定には、この性質を利用しています。この指先からの光（経皮蛍光）の量は、研究機関の血液分析により、血液中のMG-H1（AGEsの一種）との相関が確認されており、間接的にカラダの中に存在するAGEsを測定できます。指先には、経皮蛍光を測定する場合に問題となるメラニンがほとんど含まれないことから、肌の色や日焼けの影響が低い測定が可能です。
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測定原理について

適切なカラダ管理のために、継続した測定をおすすめします。測定の目安：1～2週間に1回
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みない

寝るときは部屋を
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ライフログを取ることで
生活習慣を日々チェックし、見直してみましょう。
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中にある
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エージーイー
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次回測定時、装置に接続されている読み取り機にかざすとあなたのAGEs変化を簡単に管理できます▼

●暴飲暴食
●運動不足
●睡眠の質の低下

●バランスのいい食事
●適度な運動
●良質な睡眠

生活習慣の乱れに
つながる

正しい生活習慣を
送るための

老化物質AGEsをた
めにくい生活習慣を

はじめよう

ヒトの老化現象や健康に関わる物質として、近年研究が進

んでいます。肌、血管、骨などは主に「コラーゲン」というタン

パク質からできています。これが糖と結びついて糖化が進

むと、本来の働きができなくなり、肌のしわやたるみ、骨や

血管の強さを保つ働きを邪魔してしまうと言われています。

食事などで過剰に摂取した糖とヒトのカラダ

を主に構成しているタンパク質が結びつくこ

とで体内に生成される老化物質のひとつで、

最終糖化産物（Advanced Glycat ion 

Endproducts）
※1と呼ばれています。加齢に

よっても生成されるもので、誰のカラダの中

にも存在します。

健康的な生活を送っている人は、加齢にともなうAGEsの

蓄積はそれほど多くはありません。しかし、不適切な食生

活、運動習慣や、睡眠不足などにより、AGEsの体内での

蓄積は増加します※3-6。このため、AGEsは生体内における

「生活習慣のバイオマーカー」※7とされ、健康や美容業界

で注目されているAGEsスコアは、みなさんの「生活習慣

の成績表」といえます。

AGEsスコアは

「生活習慣の成績
表」

コラーゲンの質に
も

影響を与えます
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AGEsは、カラダに
ある老化物質のひ

とつ！

 AGEs = Advance
d Glycation End

products

コラーゲンは本来、ばねのような柔らかい結びつきによって弾力性を保っています。しかし、AGEsの蓄積が進むと、

コラーゲン繊維が結ばれ固くもろくなり、弾力性が低下。その結果、カラダの機能に様々な変化を及ぼしてしまいます。

AGEsによる
固いつながり

AGEsの蓄積が進
むと、コラーゲン繊

維が

結ばれ、固く、もろ
くなり、弾力性が低

下します

本来の
柔軟なつながり

ばねのような柔ら
かい結びつきによ

って

弾力性を保ってい
ます

本来の
柔軟なつながり

コラーゲン繊維

AGEs蓄積の仕組
み

エージーイー

測定結果の見か
た

AGEsの蓄積レベルを表します。

AGEsの蓄積が多いほど、

スコアは高く、蓄積が少ないほど、

スコアは低くなります。

同年代と比較して、あなたの蓄積レベルを

評価します。

同年代の(100人）中で、

あなたのスコアが何位に

相当するかを表します。

AGEsスコアが低いほど

順位が高くなります。

AGEsの蓄積は同年
代の中で

少ないレベルです
。

（全体の7％）

AGEsスコア

AGEsスコアグラ
フ

評価

ランキング

※独自に臨床研究で収集した1,000人程度の

データベースをもとに、統計的な推定により

５段階評価、および各年代を100人と仮定

して1～100位の順位を目安として表示して

います。

AGEsの蓄積は同年
代の中で

やや少ないレベル
です。

（全体の43％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

やや多いレベルで
す。

（全体の34％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

多いレベルです。

（全体の14％）

AGEsの蓄積は同年
代の中で

非常に多いレベル
です。

（全体の2％）
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この測定機は、医療
機器ではありません

。

測定数値は、健康
的な生活をおこな

うためのあくまで
目安であり、疾患の

有無を表すもので
はありません。
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カラダに影響がある
ってホント?

コラーゲン繊維

ってなに?健康・美容の

新指標

（2023年9月現在
）

I. 3

コラーゲン（肌、骨
など）が弾力を保っ

ている状態
AGEsの蓄積によっ

て弾力性が低下し
た状態

肌
骨

血管

しわ、たるみ、

くすみの原因
※2

骨や血管の強さを
保つ

はたらきを阻害

微弱蛍光
検出

光源 受光素子

AGEsのなかには、特定の光を照射すると蛍光を放つ性質

を持っているものがあり、測定には、この性質を利用して

います。この指先からの光（経皮蛍光）の量は、研究機関の

血液分析により、血液中のMG-H1（AGEsの一種）との相

関が確認されており、間接的にカラダの中に存在する

AGEsを測定できます。指先には、経皮蛍光を測定する場

合に問題となるメラニンがほとんど含まれないことから、

肌の色や日焼けの影響が低い測定が可能です。
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ライフログを取ることで

生活習慣を日々チェックし、

見直してみましょう。
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次回測定時、装置に
接続されてい

る読み取り機にかざ
すとあなたの

AGEs変化を簡単に管
理できます▼

●暴飲暴食

●運動不足

●睡眠の質の低下

●バランスのいい食
事

●適度な運動

●良質な睡眠

生活習慣の乱れに

つながる

正しい生活習慣を

送るための
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標準タイプ

サイズ

寸法図単位（mm）

スイングPOP  サイズ：W100×H195mm

三つ折りチラシ  サイズ：展開A4 三折り

コミュニケーションシート  サイズ：B5 ジャバラ折り8P

のぼり  サイズ：W450×H1800mm

ワイドタイプ

その他の展示支援ツール


