
目と脳の2つの
“見る力"をアップし
視力も高まる

ダブル鼈憮
1週間プログラム

1日 20回
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パワーを解説:

発ガン性物質の発生を防止。ゆずの
有効成分が丸ごととれる【ゆず酒】
高知大学教授 沢村IE義

ダイエット、美肌効果だけでなく

農学博士。文部省在外

研究員としてオランタ、
イタリア留学をへて現

職。ゆずや、すだち、オ
レンジ、みかんなどのカ
ンキツフレーバーに関
する研究が主なテーマ
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か
灌
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昔
か
ら

「食
べ
る
薬
」
と
い
わ
れ
て

き
た
ゆ
ず
に
は
、
じ
つ
に
さ
ま
ざ
ま
な

健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
。
ほ
か
の

構
橘
類
に
く
ら
べ
て
ゆ
ず
に
多
い
ク
エ

ン
酸
は
、
ク
エ
ン
酸
サ
イ
ク
ル
と
い
つ

て
、
代
謝
の
仕
組
み
を
助
け
て
、
新
陳

代
謝
を
活
発
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
熱
産
生
を
高
め
る
こ
と
で
、

摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
が
脂
肪
と
し
て
蓄

積
さ
れ
る
の
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
つ

ま
り
ゆ
ず
を
食
べ
る
こ
と
で
、
脂
肪
が

効
率
的
に
燃
え
る
代
謝
の
い
い
体
を
つ

く
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
つ
わ
け
で
す
）

美
肌
効
果
が
高
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
果

汁
１
０
０
ｇ
中
３５
～
５０
嘔
と
多

い
た

め
、
ゆ
ず
は
女
性
に
と
っ
て
う
れ
し
い

果
物
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

と
こ
ろ
で
、
ゆ
ず
に
は
、
み
か
ん
や

オ
レ
ン
ジ
、
す
だ
ち
な
ど
他
の
柑
橘
類

と
違
っ
て
、
皮
も
い
っ
し
ょ
に
食
べ
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
じ
つ
は
、

ゆ
ず
の
有
効
成
分
は
、
皮
に
と
て
も
多

い
の
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
果
汁
の

５
～
６
倍
の
含
有
量
で
す
し
、
ゆ
ず
の

香
り
成
分
、
リ
モ
ネ
ン
も
皮
に
豊
富
。

シ
ト
ラ
ス
系
の
香
り
で
あ
る
リ
モ
ネ
ン

は
、
気
分
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
、
ス

ト
レ
ス
に
よ
る
食
欲
の
低
下
を
防
い
で
く

れ
ま
魂
リ
モ
ネ
ン
は
さ
ら
に
、
ガ
ン
細
胞
増

殖
抑
制
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

海
外
の
研
究
結
果
で
す
が
、
肉
と
野
菜

を
い
つ
し
ょ
に
食
べ
る
と
唾
液
に
含
ま

れ
る
硝
酸
還
元
菌
と
い
う
雑
菌
と
反
応

し
て
、
発
ガ
ン
性
物
質
が
発
生
し
ま
す
。

リ
モ
ネ
ン
は
、
こ
れ
を
抑
制
し
て
く
れ

る
の
で
す
。
ほ
ぼ
毎
日
、
ほ
と
ん
ど
の

人
が
肉
と
野
菜
を
い
つ
し
ょ
に
食
べ
て

も
全
員
が
ガ
ン
に
な
ら
な
い
の
は
、
ゆ

ず
や
ほ
か
の
食
物
か
ら
摂
取
し
て
い
る

リ
モ
ネ
ン
が

一
役
買
っ
て
い
た
と
い
つヽ

わ
け
で
す
。

ゆ
ず
の
皮
に
は
、
血
管
を
も
ろ
く
す

る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
作
用
も

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
皮
に
含
ま
れ
る

β
‐
シ
ト
ス
テ
ロ
ー
ル
と
い
う
成
分
の

働
き
に
よ
る
も
の
。

こ
の
よ
う
に
、
果
汁
は
も
ち
ろ
ん
、

皮
に
す
ば
ら
し
い
健
康
効
果
が
あ
る
ゆ

ず
は
、
丸
ご
と
摂
取
し
た
い
も
の
。
生

の
ゆ
ず
を
焼
酎
に
漬
け
込
む
【ゆ
ず
酒
】

に
は
、
ゆ
ず
の
有
効
成
分
が
溶
け
出
て

い
ま
す
し
、
そ
れ
を
日
常
的
に
と
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

ゆずは昔から、リウマチ、腰痛、膝痛、

神経痛などの痛みをやわらげる食物として

知られ、音の人は、ゆずの種を刻んで痛み

がある場所に直接塗っていたといういい伝

えもあるほどです。

現代医学の研究でも、その効果がわかっ

てきています。注目すべきは、果肉部分に

含まれるイソフラボン、種に含まれるテル

ペン、皮に含まれるヘスピリジンという成分。

これらはまず、痛みの直接的な原因であ

る各所の炎症を抑える働きがあります。さ

らに血流をよくする作用もあります。血流

がよくなると冷えも改善しますし、体内の

痛みのもとになる物質を洗い流してくれる

ため、リウマチや膝痛、神経痛などの痛み

に効果的です。

イソフラボンやテルベンは、炎症部分の

免疫反応を狂わせ、悪化させる活性酸素を

除去する抗酸化成分も豊富です。
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