
25年にわたるトップアスリートの競技
⽣活を⽀えた栄養・⽣活介⼊の実践例

令和7年度⽇医認定健康スポーツ医制度第2回再研修会

⽇ 時：令和８年３⽉１７⽇（⽕）１９：００〜２０：００

料理研究家 ⼭瀬 理恵⼦
元サッカー⽇本代表 ⼭瀬 功治
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Jリーグ選⼿・アカデミー選⼿を始め、⾏政機関及び各教育機関を
中⼼に栄養講演及び調理実習、レシピ開発多数。メディア：新聞
社連載（京都新聞、⻄⽇本スポーツ新聞、愛媛新聞） TVレギュ
ラー(テレビ⻄⽇本、愛媛CATV、南海放送、⼭⼝朝⽇放送）
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アスリートを
⽬指す「アス飯」



アスリートの世界は結果が全て
元サッカー⽇本代表Jリーガー

夫・⼭瀬 功治
２度の前⼗字靭帯断裂などの⼤きな怪我
43歳まで25年間現役
Jリーグ646試合出場（J歴代3位）
24年連続ゴール（J歴代1位）

⾷事、栄養、メンタルコントロール、腸内環境、
植物化学成分の経⽪吸収や嗅覚刺激、⾎液データ
管理といった⽣活介⼊で24年間サポート
（25年間の⻑期⽣活介⼊の⼀症例）
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⾔葉が通じない

→⾃⼰責任
⾃分で考える



⼭瀬功治との出逢い（2001年 コンサドーレ札幌）

１９歳
１９歳

新⼈王

◯



2002年
右膝前⼗字靭帯断裂（ACL)
8⽉17⽇ J1リーグ1stステージ第15節
コンサドーレ札幌−東京ヴェルディ1969戦

たんぱく質＋ビタミンC
（靭帯修復期の栄養介⼊）

病院⾷に追加
納⾖、枝⾖、ゆで卵、⾖腐、
ツナ、トマト等

サプリメント
コラーゲン（朝、⼣）マルチビタミン、鉄、
カルシウム、ビタミンC、ビタミンE、Βカ
ロテン、Bコンプレックスを１⽇３回に分け
て摂取

２００２年当時の栄養指導記録（FAX)



２００２年当時に病院⾷に追加していた⾷材メモ



２００３年

◯ ◯

◯

けがをした状態で、コンサドーレ札幌から浦和レッズに移籍



2004年
左膝前⼗字靭帯断裂（ACL・対側）
２度⽬のACL損傷
9⽉18⽇ 浦和レッズVSアルビレックス新潟戦
⼿術:９⽉27⽇川⼝⼯業総合病院

２００４年当時の栄養指導記録（FAX)

⼿術直後（２００４年）



⼤けがが⽣んだ負の連鎖

2002年〜2006年 ⼿術の連続
選⼿⽣命の危機

右膝前⼗字靭帯断裂
内側側副靱帯損傷
左膝前⼗字靭帯断裂
椎間板ヘルニア

２００６年４⽉１０⽇
椎間板ヘルニア⼿術



脳のシステム
「現実と想像」
「過去・現在・未来」「私・あなた」

●梅⼲しを想像するだけで唾液が出る
●マイナスの⾔葉 → ⾝体に影響
夫婦で話し合い
⼀切のマイナスの⾔葉を使うことをやめた（訓練）

プラシーボ効果
（脳をポジティブに騙す）

スイッチ

重要なのは
切りかえのスピード

意識改⾰ 判
断

快



・元⽇本オリンピック委員会 強化スタッフ
・アテネ五輪ビクトリープロジェクト
・⽔泳・北島康介の４つの⾦メダルサポート
・浦和レッズ・ヴィッセル神⼾など
・全⽇本バレーボール（男⼥）
・3万⼈以上のアスリート指導

私が学んだトップアスリートの栄養学
スポーツ栄養⼠

川端理⾹（個⼈契約）



⼿術直後の栄養戦略（川端理⾹先⽣指導）
・病院⾷＋⾼たんぱく⾷品を追加（納⾖、卵、⾖腐など）

・抗炎症・抗酸化栄養 ビタミンA、C 、E 野菜・果物・フィトケミカル

・脂質を抑えたたんぱく質 鶏・豚・⽜（胸、ヒレ⾁）⽺⾁、レバー、⻘⿂
（オメガ３）※調理油、⾁の脂⾝⼀切なし

・糖質は１／２までカット

・タウリン⾷品 イカ、タコ、アサリ、牡蠣、ホタテ

・サプリメント アミノ酸、グルコサミン、コンドロイチン MSM、ビタミンC

・コラーゲンスープの⽇常摂取
（現代のボーンブロス）



・⼤量の⾻付き⾁（⼿⽻元、⼿⽻先、⽜テール等）
・野菜、ハーブ、スパイス、⿂介類
・8時間以上煮込む

分⼦量が⼩さく、消化に負担なく、吸収されやすい
→ 靭帯・腱・⾻・筋⾁・腸粘膜の修復をサポート

酢や柑橘を加える
→ミネラル・コラーゲンの抽出と吸収を⾼める

⾻髄由来成分
アミノ酸
コラーゲン
カルシウム
マグネシウム

料理ベースとして使⽤（雑炊・味噌汁・煮物・カレー）
  ※現在のボーンブロスと同様の概念

怪我・炎症・消化機能
すべてに関わる「回復⾷」

⼀般社団法⼈ 分⼦整合栄養医学協会
オーソモレキュラーアカデミー岩本綾⼦



⽇本メディカルハーブ協会
学術フォーラム

抗がん剤研究の世界的権威
ノーベル化学賞候補
前⽥浩先⽣

⿇布医院院⻑
ハーバード⼤学医学部元准教授
⾼橋弘先⽣

より

フィトケミカルスープの
科学的根拠

前⽥浩先⽣ ⾼橋弘先⽣



何故、スープ調理が体に良いのか

野菜に含まれるポリフェノールやカロテノ
イドは、抗酸化、抗炎症、免疫調整などの
働きを持つことが研究で分かっている。

「野菜の抗酸化⼒の強さ」
出典：H. Maeda, T. Katsuki, T. Akaike and R. Yasutake: High correlation 
between lipidperoxide radical and tumor-promoter effect: Suppression of tumor 
promotion
in the Epstein-Barr virus/B-lymphocyte system and scavenging of alkyl peroxide

di l  b  i  t bl  t t  J  J  C  R  83  923 928 (1992)



リハビリ⾷から⽣まれ
２０年間の現役⽣活を⽀えたスープ ■ 細胞修復 × 抗酸化

⾻付き⾁を煮込んだ
コラーゲンスープ（ボーンブロス）
＝ 細胞修復・再⽣

野菜を煮込んだ
フィトケミカルスープ
＝ 抗酸化・抗炎症

この２つを組み合わせることで

「修復 × 抗酸化」

⾝体の回復⼒と免疫機能を⽀える
統合型機能性スープ



薬剤師・臨床検査技師

⽇本メディカルハーブ協会 理事⻑
東邦⼤学薬学部 客員講師
静岡県⽴⼤学⼤学院 ⾮常勤講師
⽇本⾚⼗字看護⼤学⼤学院 ⾮常勤講師

⽇本における植物療法の第⼀⼈者。
医師・薬剤師・看護師などと連携し、
情報交換を⾏いながらホリスティック
医学としての植物療法の普及に取り組
んでいる。

林 真⼀郎

植物化学



野菜・果物・ハーブ・スパイスの植物化学成分
（⾊、⾹り、アク、苦味）を積極的に⽣活に利⽤する





植物化学成分による⽣活介⼊（２０年間）
精油の⽣体へのメカニズム
1 嗅覚経路（⿐腔 → ⼤脳辺縁系）
精油の⾹り成分は⿐腔から嗅覚受容体に取り込まれ、嗅神経を介して脳の⼤脳辺縁系へ伝達され
る。⼤脳辺縁系は情動の座と呼ばれ、⾷欲・性欲・睡眠欲などの本能的⾏動、記憶、感情の調整
に関わる中枢である。さらに⾃律神経系、免疫系、内分泌系とも密接に連動し、⾝体の恒常性維
持や⾃然治癒⼒の調整に関与する。

2 呼吸・⽪膚吸収経路（肺・⽪膚 → 全⾝循環）
精油成分は揮発性が⾼く、吸⼊によって肺から⾎中へ取り込まれるほか、⽪膚からも速やかに経
⽪吸収される。⾎流に乗った精油成分は全⾝を循環し、分⼦量が⼩さいため⾎液脳関⾨（BBB：
Blood Brain Barrier）を通過する可能性が⽰唆されている。また近年、⿐腔から直接脳へ物質が
移⾏する「nose-to-brain 経路」が注⽬されており、脳腫瘍治療などの臨床研究でも応⽤が検討
されている。

3   精油の機能性
精油は揮発性を持ちながら、抗菌・抗ウイルス作⽤を併せ持つ植物由来成分である。タンニンや
植物酸にも抗菌作⽤は存在するが、精油は揮発性を持つため、空間中に拡散し環境全体に作⽤す
る点が特徴である。これは植物が外敵や微⽣物から⾝を守るために持つ⽣体防御機構の⼀つと考
えられている。また、嗅覚系を介することで⼼理・⽣理の双⽅に迅速な影響を与える。アルカロ
イドや⼀部のフラボノイドのように⾎液脳関⾨を通過して中枢神経へ作⽤する成分も存在するが、
⾹り成分は嗅覚刺激を通じて情動や⼼理状態に直接変化をもたらす点が特徴である。さらに外⽤
では速やかに経⽪吸収され、全⾝循環へ移⾏することが知られている。



  野菜の⾊、⾹り、アク、苦味
       ⽪や種、調理法の選択

⾹り化学



調理法や⾷材の組み合わせで
リコピンの吸収率が変わる

カゴメ 名古屋⼤学(名⼤)との共同研究
https://www.kagome.co.jp/library/company/news/2018/img/2018051401.pdf

加熱でジアリルジスルフィド（含硫化合物）が⽣成

リコピン（トランス型）
↓
加熱＋油＋にんにく＋⽟ねぎの調理
↓
シス型（体内に吸収されやすい）



グリコ研究
https://jp.glico.com
/laboratory/paprika-
xanthophyll/02.html

アスリートに重要なキサントフィル

パフォーマンスに必要な
酸素を全⾝に届ける⾚⾎球は
キサントフィルを必要とする

⾚⾎球は
酸素の運搬と脱着を繰り返し
活性酸素の影響を受けやすい

そのため
スポーツシーンでは
キサントフィルの摂取が重要



注⽬のケルセチン（⽟ねぎ）構造式

抗炎症、抗ウイルス、認知機
能の維持やリーキーガット対
策にも。注⽬作⽤として、亜
鉛を細胞内に運搬するサポー
トを⾏うことが挙げられる。

分⼦構造は六⾓形のベンゼン環
ベンゼン環に直接⽔酸基のOHがくっつく
→フェノール系⽔酸基(⾼い抗酸化⼒）



アスタキサンチン
「細胞膜全体で抗酸化⼒を発揮」

https://www.cyclochem.com/cyclochembio/research/029.html

鮭、エビ、カニに豊富な
⾚⾊カロテノイド「アスタキサンチン」

他の抗酸化物質→細胞膜の⼀部で作⽤
アスタキサンチン→細胞膜を縦断して全体を保護



※植物学では胃炎、胃潰瘍の疼痛の原因となる平滑筋
の痙攣に対して、ジャーマンカモミールに豊富なフラ
ボノイドのアピゲニンの鎮痙、鎮静作⽤を活⽤

「植物化学成分を利⽤した⾷卓」
「 ジャーマンカモミール 」
【 学 名 】Matricaria chamomilla , Matricaria recutita
【主要成分】 精油 ( α- ビサボロール、カマズレン )、
マトリシン、フラボノイド(アピゲニン 、ルテオリン)
【 作 ⽤ 】消炎、鎮静、鎮痙、駆⾵
【 適 応 】胃炎、胃潰瘍、⽉経痛、⽪膚炎

ジャーマンカモミールの主要フラボノイドのアピゲニン
はクエルセチンやルテオリンより鎮痙作⽤が強く、抗不
安作⽤も有している。カップから⽴ち上る⾹りは嗅覚経
路で情動に変化を齎し、ストレスを和らげ⼼⾝にリラッ
クス効果も。内服によりカマズレンがヒスタミンの遊離
を阻害。αビサボロールがシクロオキシゲナーゼやリポ
キシゲナーゼを阻害し消炎作⽤を齎す。更にフラボノイ
ドのアピゲニンがベンゾジアゼピン受容体のリガンドと
して働き、鎮痙、鎮静作⽤を齎す。

サフランの新たな機能性
BDNF(脳由来神経栄養因⼦)増強
https://www.medicalherb.or.jp/archives/240747



「植物化学成分を利⽤した⾷卓」



ターメリック（クルクミン）
強⼒な抗炎症作⽤ 消炎・鎮痛・関節炎緩和・消化促進・脳機能サポート

⿊こしょう（ピペリン）
代謝を⾼める、⾎流を促進、クルクミンの吸収率を⼤幅に⾼める。
（クルクミン吸収率約２０倍、その他の栄養素の利⽤率も上げる）

⽣姜
ジンゲロール（乾燥・加熱）→ショウガオール
抗炎症、⾎流改善、鎮痛
スポーツ障害・筋⾁痛にも有効

その他、シナモン、クミン、ガーリック、サフランを頻度⾼く
※注意 クローブのヒゲナミン

使⽤頻度の⾼いスパイス



ローズマリー（⽣⾷のすすめ）
⻑い現役⽣活で１番活⽤してきた
抗酸化⼒NO.1の若返りハーブ。
（認知症研究）

気分、学習、記憶、痛み、睡眠、
不安に対しての機能性を持ち、⼼
⾝に齎す強壮効果が絶⼤。強⼒な
抗酸化作⽤で幅広い年代に適応す
る。カルノシン酸には神経細胞の
維持に重要な役割を果たし、カル
ノソールには⽣体防御機能を活性
化。解毒効果を⾼める。



20年前、リハビリ⾷から始まったサポート改⾰

低糖質・⾼たんぱく＋ビタミンC ＋鉄＋抗炎症⾷

菓⼦類、揚げ物、砂糖を控える



出典 https://www.fujingaho.jp/lifestyle/beauty-health/a40354574/age-touka-220729/

糖化を防ぐ調理法



⽇本代表  2006年〜2010年

○







疲労回復
持久⼒アップ
瞬発⼒アップ 個⼈差
筋⼒トレーニング 体調
試合前 天候
試合後

スポーツ栄養は⾷事の⽬的やテーマが明確
抗炎症

※アスリートは常に炎症を抱えている

現状を⾒抜く⼒
可能性に向かって
どれだけ明⽇への
プラスを求めるかを追求



管理栄養⼠
⽯川 三知（いしかわ みち）

・トップアスリート栄養指導
（⻑友佑都、⾼橋⼤輔、荒川静⾹など）
・⽇本代表クラスのサポート
・競技別栄養戦略

２０１７年
ミネラル改⾰の転機



試合前に不安定になりがちな神経を整えながら、
運動時のスピードアップを⽬指したレシピ。チ
ンゲンサイは、⾼まる緊張で失われがちなビタ
ミンCや⾚⾎球に分布しやすいキサントフィルが
豊富。油やにんにく、⾚唐⾟⼦と⼀緒にさっと
炒めることで、吸収率を⾼める。神経の興奮を
抑えるカルシウムは、プレッシャーやイライラ
によりマグネシウムと⼀緒に消費されるため、
セットで摂取することが重要。その両⽅をひじ
きやアーモンドは豊富に含んでおり、ここに脳
の前頭前野に働きかけるアセチルコリンの材料、
卵のレシチンを加えることで、瞬発⼒アップが
期待できます。⽜モモ⾁やひじきで激しい運動
に不⾜しがちな鉄分の補給も。酢や柑橘と⼀緒
に摂取で吸収UPを。⽜ももや卵は神経の働きに
⽋かせないビタミンB群やたんぱく質も豊富。に
んにくのアリシンでB1の吸収率を上げている。

チンゲン菜
卵
⽜モモ⾁
ひじき
にんにく
⾚唐⾟⼦
アーモンド

スピードアップ
基本はたんぱく質とビタミンB群（レシチン）
カルシウム&マグネシウム





⽞⽶菜⾷（伝統⾷）
⾃然を⼤切にする
フィトケミカル、
マグネシウム、
⾷物繊維、オメガ３



ミネラル改⾰

司令塔



⾷事時間⽬的意識

⾷べる順番



故郷・北海道 野⽣の蝦夷⿅やラム



ジビエの本格導⼊ ⿅⾁の機能性
野⼭を駆け巡っている野⽣の蝦夷⿅
は、その運動量から脂肪が少なく筋
⾁が発達。個体が⼤きく⾁質もきめ
細やか。質の良い⾝体作りが出来る

ヘム鉄などのミネラル、ビタミンB
群、イミダゾールジペプチドが⾮常
に多く含まれている。抗疲労、抗ス
トレス、抗酸化、運動能⼒向上。

カルニチンの脂肪燃焼の促進でエネ
ルギー産⽣の貢献。オメガ３

ターメリック・シナモン・⿊胡椒



２０２０年 医学博⼠ 姫野友美Dr.と出逢う

東京医科⻭科⼤学医学部卒業、九州⼤学医学部付属病
院、北九州市⽴⼩倉病院、⿇⽣飯塚病院、愛⾵会さく
病院、Mayo clinic Emergency Room(U.S.A) 
VisitingClinician、
東京都⽴広尾病院、東邦⼤学⼤橋病院、⽊原病院、
（財）東京顕微鏡院付属診療所、テーオーシービル診
療所⼥性のための⽣涯医療センターViVi勤務を経て
2005年 ひめのともみクリニック 開設
2006〜2021年 ⽇本薬科⼤学 漢⽅薬学科 教授

オフィスひめのとスポンサーシップ契約を締結

◯



⾎液検査データをもとにドクターが解析をおこない、不⾜している栄養素を
抽出し、それを補うための適切な⾷事・サプリメント・点滴など、栄養を全
ての医療の基盤として捉える。そのため、⾎液データをベースに、客観的で
具体的な解決策を提⽰することが可能となる。



• ピロリ菌感染：胃の粘膜が萎縮して消化吸収が
うまくいっていなかった（消化酵素開始）

※胃がんの原因の95%がピロリ菌
（ピロリ菌感染は、亜鉛、たんぱく質、鉄、ビタミ
ンB1２⽋乏が進む）

• 下痢：グルテンフリーに加え、カゼインフリーを開
始（ビオスリースタート）

• 元々、飲んでいたサプリメントのアミノバイタル
（BCAA他）、⾼濃度マグネシウムに加え、ビタミ
ンD、グルタミン、オメガ３、ビタミンC、ビタミン
B12、ビタミンBコンプレックス、亜鉛、コエンザイ
ムQ１０、乳酸菌鉄、マルチアンドミネラルforアス
リート、コラゲネイド、ランショット、アミノバイ
タルゼリー（トレーニング前、中、後）

２０２０年より姫野友美医師が介⼊



姫野友美医師が介⼊してからの5年間の変化
・ピロリ菌除去により胃粘膜炎症が改善し、消化吸収環境の改善が⽰唆された。

・ペプシノーゲンⅠの推移 83.9 → 約50 ng/mL台へ低下。
ペプシノーゲンⅠ/Ⅱ⽐は6以上を維持しており、萎縮性胃炎は認めず、胃粘膜炎症の改善が⽰唆された。

・CRPの推移
0.14 → 0.02 mg/dLへ低下。
DHA、EPAの摂取を含む栄養介⼊により慢性炎症の低下が認められた。（コンディション維持に重要）

・ビタミンD濃度の推移
34 → 57.8 ng/mLへ上昇。感染予防、消化管粘膜バリア機能の強化、筋機能および免疫機能を⽀える濃度へ改善した。

・亜鉛（Zn）の推移
84 → 93 μg/dLへ上昇。ピロリ菌除去による消化吸収環境の改善および栄養介⼊により、ミネラル代謝の改善が⽰唆された。

・MCTオイルおよび動物性タンパク質摂取量の増加によりエネルギー産⽣能⼒が向上。睡眠の質の改善とともに、中性脂肪は
29〜78 mg/dLと低値を維持し、脂質代謝効率の⾼い状態が⽰唆された。（スタミナ、疲労耐性、回復に強い代謝）

結論
⾄適濃度での栄養摂取の重要性が⽰唆される。胃機能の改善、慢性炎症の低下、ミネラル代謝の安定という⽣理学的変化の推移
が認められ、43歳においても⾼い競技パフォーマンスを維持することが可能であったと考えられる。また、⻑期アスリートにお
けるコンディション維持には、消化管機能と慢性炎症の管理が重要である可能性も⽰唆された。



フェリチン（Ferritin）の推移
2020年 148 ng/mL
2022年 189 ng/mL
2023年 197 ng/mL
2024年 167 ng/mL

特徴
・4年間を通して150〜200 ng/mLの範囲で安定
・⻑期アスリートで起こりやすい鉄⽋乏が認められない
・造⾎および酸素運搬能⼒を⽀える鉄貯蔵が維持されて
いる

この安定した鉄貯蔵は、持久⼒、回復⼒、筋機能維持を
⽀える重要な要素であり、⻑期競技⽣活を⽀えた⼀因と
考えられる。

⼭瀬功治の⾎液データ

・鉄代謝が強い
・脂質代謝が⾼効率
・炎症が低い
・肝代謝が安定
・造⾎能⼒が⾼い





①抗炎症・抗糖化介⼊
ケガをきっかけにオメガ3を意識的に摂取
リハビリ⾷として
たんぱく質
ビタミンC
鉄
コラーゲン

②フィトケミカル介⼊
野菜
果物
スパイス
ハーブ
による抗酸化・抗炎症

さらに
嗅覚（アロマテラピー）
による⾃律神経安定
ホメオスタシス維持

③腸内環境介⼊
⾷物繊維を意識的に増やす
腸内細菌多様性

④ミネラル介⼊
カルシウム
マグネシウム
鉄
亜鉛
の最適化

⑤⾎液データ介⼊
⾎液検査による栄養状態評価
不⾜栄養素の補充
⾄適濃度の引き上げ

・慢性炎症低下
・消化吸収改善
・ミネラル代謝安定
・鉄代謝維持

につながった可能性

その結果として

・43歳まで現役
・646試合（J歴代3位）
・24年連続ゴール(J歴代1位）

複合的な⽣活介⼊が
⻑期競技継続の
基盤になった可能性

⻑期競技継続を⽀えた5つの介⼊



⼭瀬功治本⼈からの考察とメッセージ




