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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。 

いよいよ今年も「師走」となり、慌ただし時期になってきま

した。今年もこのマリン通信を含め、皆様からご意見、ご感想

をたくさん頂きありがとうございました。今年もいろいろなテ

ーマで情報をお届け出来た事、また店舗ではご相談して頂いた

事など、とても充実した 1 年でした。それは皆様からの温かい

お声があるからこそだと感じています。これからも日々、地域

の皆様に密着し、貢献できるよう全力で努力していきたいと思

います。 

来年もお付き合い下さいますよう、よろしくお願い致します。 

 

今月のテーマは 

 

 

 

です。 

 

ビタミンＥは、もともと１９２０～１９３０年代に不妊のネズミの実験によ

って発見された脂溶性ビタミンです。別名「トコフェロール」とは、tocos（子

どもを産む）、phero（力を与える）、ol（水酸基をもつ化合物の総称）という意

味からきています。 

その後、ビタミンＥのもつ強力なからだのサビ取り効果（抗酸化作用）が注目

されるようになり、今では若返りビタミンなどと呼ばれるようになっています。

ビタミンＥは食べた後、タンパク質のボール（キロミクロン）に吸収されて運ば

れていきます。このときタンパク質不足だと、このボールがつくれずにせっかく

摂ったビタミンＥが無駄になってしまうおそれが出ます。また、ビタミンＥは油

に溶けるので、一緒に食べる脂質の量によって吸収率がちがってきます。 

ビタミンＥを摂るときは、油やタンパク質もしっかり摂りましょう。 

 

ビタミンＥはトコフェロールとトコトリエノールの２つに大別されます。 

トコフェロール トコトリエノール 

α-トコフェロール α-トコトリエノール 

β-トコフェロール β-トコトリエノール 

γ-トコフェロール γ-トコトリエノール 

δ-トコフェロール δ-トコトリエノール 
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■トコフェロール 

抗不妊因子として見つかったのは、α-トコフェロールのみです。妊娠という観

点から見るとβ、γ、δ-トコフェロールの３つは働きが非常に低くなります。

しかし現在最も注目されている抗酸化作用は、δがいちばん強く、δ(ﾃﾞﾙﾀ)＞ γ

(ｶﾞﾝﾏ)＞ β(ﾍﾞｰﾀ)＞α(ｱﾙﾌｧ)の順となっています。 

 

■トコフェロールとトコトリエノールの違い 

トコフェロールとトコトリエノールの化学構造炭素同士の結合が二重になって

いるかどうかがトコフェロールとトコトリエノールの差です。二重になってい

るトコトリエノールのほうが柔軟性があるため細胞膜への侵入が良く、すばや

く作用が発揮されます。 

トコフェロール 持続性のある作用 

トコトリエノール 即効性のある作用 

 

天然のビタミンＥをｄ-α-トコフェロール、合成品のビタミンＥをｄｌ-α-ト

コフェロールと表示しています。合成のビタミンＥは、安定化をはかるため、抗

酸化にはたらく場所に安定させるための物質をつけています。ゆえに合成ビタ

ミン E に抗酸化能力は望めません。 

 

【ビタミンＥの主な効果】 

α－トコフェロール 抗酸化作用、抗炎症作用、酸化ストレス 

γ－トコフェロール ナトリウム利用作用 

δ－トコフェロール 抗酸化作用 

トコトリエノール 
抗酸化作用、ナトリウム利用作用、抗アレルギー作用、 

抗腫瘍作用、抗動脈硬化作用 

 

ビタミンＥは脂質に溶けるので、細胞膜の脂質（不飽和脂肪酸）の部分に入り

込んで細胞膜を守ると考えられています。私たちのからだの中には６０兆個の

細胞がありますから、それ全部を守ろうとすると、多くのビタミンＥが必要にな

ってきます。 

 

私たちのからだは６０兆個の細胞からできており、６０％が水分です。その水

の中で細胞が細胞としての形と働きを保つために、一つひとつの細胞は油とタ

ンパク質でできた細胞膜で仕切られています。細胞膜の構造は、水に溶けやすい

頭の部分が外側にあり、水に溶けにくい脂質の部分が真ん中にはさまっている

二重層のかたちになっています。 
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【ビタミンＥの働きと不足症状】 

働き 不足するとおきやすい症状 

脂肪の酸化防止 
過酸化脂質ができやすい 

（老化、シミ、動脈硬化、生活習慣病の元凶） 

生体機能調節 

（ホルモンバランス、

自律神経安定） 

生理障害、更年期障害、生殖機能の衰え、自律神経失調症 

血行促進 肩こり、頭痛、生理痛、関節痛、腰痛、冷え、循環器疾患 

 

ビタミンＥとビタミンＣによる細胞膜の抗酸化ビタミンＥはビタミンＣを一

緒に摂ることで、相乗効果が得られます。ビタミンＥは体内の油の部分を活性酸

素から守ってくれています。このときビタミンＣが一緒にあると、サビ取りをし

て疲れてしまったビタミンＥをもう一度甦らせてくれるのです。 

 

■次のような方々には、より適切な量のビタミンＥ摂取をおすすめします。 
 

●スポーツ選手  ●日光を多く浴びる方  ●喫煙者 

●汚染物質の多い環境におられる方  ●ストレスの多い方 

●市販の揚げ物などをよく召し上がる方  ●不飽和脂肪酸を多く摂る方 

●病態を改善したい方 

 

■以下の項目をチェックしてみましょう。 

 該当したら、もしかするとビタミン E 不足かもしれません。 

 

◆シミが出てきた ◆生理不順である  ◆最近年齢を感じる 

◆生理痛が気になる ◆不規則な生活を送っている ◆不妊症が気になる 

◆食生活が乱れている ◆更年期障害が気になる ◆疲れがたまっている

◆なんとなくだるい  ◆体温の調節がうまくできない◆微熱が続く 

◆肩こりや頭痛が多い ◆胃腸の調子が悪い  ◆冷え性である 

◆不整脈が出る 


