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マリン通信が密かにお届けされています皆様、いつ

もありがとうございます、中本です。秋色も次第に深

まり、稲穂も実り、収穫の季節となりました。マリン

通信が届く頃には、実家でも稲刈りが終わり、多少日

焼けした私になっているかもしれません。お店では新

米が並び、皆様は美味しく頂いている時期でしょう。

もうじき私も実家のおいしい新米をいただけそうです

（両親に感謝です）。結構美味しいのです！１０月に入り今年も残すところ３ヶ

月を過ぎました。朝晩の冷え込みも一層厳しくなってくるでしょうから、体調

管理には気を付けて行きましょう。 
 

さて、今月のテーマは、 

 

 

です。 
 

希少糖はその名の通り、自然界にごくわずかしか存在しない希少な糖

です。そのうちいくつかの種について、ダイエットやアンチエイジングといっ

た健康・美容への効果と安全性が分かってきました。現在、希少糖入りの商品

が次々と発売され、話題なのです。 

糖は大きく分けると『多糖類』『オリゴ糖』『二糖類』『単糖類』の４

種類があります。水と反応してもそれ以上分解されない、糖の最小単位が単糖

類です。そのなかでも、自然界にはごく微量にしか存在しない単糖を希少糖と

呼んでいます。「単糖類の９９．９％はブドウ糖、果糖など７種類が占め、残り

０．１％が希少糖で、植物や海藻にごく微量に含まれています。約５０種発見

されていますが、今後の研究で１００種ほどに増えるのではないかと言われて

います。 
 

★「プシコース」と「アロース」に注目！ 

 希少糖が初めて発見されたのは１８５２年。以降、発見と研究の歴史を重ね、

今ではそれぞれの希少糖の特徴が明確にわかってきました。なかでも今、健康・

美容へのすぐれた作用から注目されているのが「プシコース」と「アロース」

です。 

プシコースは砂糖の７割、アロースは８割程の甘味がありながら、カロリー

はほぼゼロなのです。プシコースには、でんぷんがブドウ糖に分解されたり、

体に吸収されるのをブロックする作用があります。そのため、血糖値の急激な

上昇や脂肪の蓄積が抑えられ、他にも、脂肪を燃焼されやすくしたり、脂肪の

合成を抑制したり、動脈硬化や虫歯の予防作用もあることも分かってきました。 
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一方、アロースは、アンチエイジングの強い味方で、老化を早める体内の活

性酸素を消し去るだけでなく、発生させない力もあるのが特徴です。シミやシ

ワといった肌トラブルの他、活性酸素が原因で起こる生活習慣病、心筋梗塞、

脳梗塞、ガンなどの病気の予防効果が期待されているそうです。 

プシコースは日本や東南アジアに生育するズイナという植物にのみ見つかっ

ています。ズイナの葉には、その重さの３～５％しかプシコースが含まれてい

ないため、これから抽出して作るとなると大変高価なものになります。アロー

スにいたっては、自然界でどのように存在するのかまだわかっていないのが現

状のようです。 

このように自然界ではたいへん希少な糖ですが、近年、香川大学の研究で果

糖からプシコースを生成する酵素が発見され、量産が可能になりました。また、

量産までは至っていま

せんが、プシコースを

アロースに変える酵素

も発見されています。

しかし、発見された酵

素はまだ高価で、この

技術を使った１００％

プシコースの商品開発

も進められているものの、まだ発売されてはいません。  

現在あるプシコース入りのお菓子や飲み物、調味料はどのように作られてい

るかというと、希少ぶどう糖が果糖に変わる過程で一部がプシコースなどの希

少糖に変わる「アルカリ異性化法」という技術で作られているようです。 

プシコースでダイエット効果を得るには、１日２～５ｇの摂取が目安です。

それ以上摂取しても効果は変わらず、おなかがゆるくなるケースもあります。

シロップは普通の砂糖に比べると２割ほどカロリーが少なめですが、ゼロでは

ないので適量を心がけましょう。 

  現在、希少糖入りの商品は、プシコー

ス、アロースの他にもキシリトール、エリ

スリトール入りなどが出ています。プシコ

ース１００％商品の発売や、新しい希少糖

の発見など、今後の研究と開発が期待され

ています。 

 


