
D38.美容⽪膚科学 サプリメント‧プロテイン 
V1.0
美容や健康へ~意識~⾼まºxx²{1<体~内側{¹~美容ÿBeauty from withinĀ=xいうコンセプø|世界的{広|
º1サプリメンø市場|急成⻑しvいます2本⽂書w�1美容医療{関⼼~あ»医師向け{1エó÷ンス{基uい�サプ

リメンø及sプロöイン製品~活⽤法を網羅的{t詳細{解説します2

⼀般社団法⼈再⽣医療ネッøワーク

https://rmnw.jp

著:再⽣医療ネッøワーク代表理事 松原充久 監修:òメクリニック 武藤r±

使⽤しvい»写真�AI{¸º作成さ¼�²~wす2

精密{作成�しvいます|1誇張さ¼�部分²あº1症状x~⽐較{�使⽤しzいwく�さい2
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市場動向と美容サプリメン
トの位置づけ

8,860
億円

2022年度 ⽇本~健康⾷品市場規
模

68%
市場拡⼤

美容‧健康⽬的サプリメント市

場~成⻑

40%
利⽤率

美容医療併⽤w~サプリメント

使⽤

⽇本~健康⾷品市場�2022年度{約8,860億円{達し1そ~中w美
容‧健康⽬的~サプリメント|⼤}z割合を占±1市場�⼤幅{拡

⼤しvいます2美容医療~現場w²1·ミ‧しわ‧脱⽑zy~症状改

善やアンチエイ¸ン°⽬的w各種サプリメントを併⽤す»±ー¹|増

加しvおº1利⽤率�約40%{上ºます2

重要：エビデンスに基づく選択

し{し⼀⽅w1サプリメンø�医薬品x�異zりエビ÷ン

スÿ科学的根拠Ā|限定的z²~²多く1⽟⽯混交~状況

wす2医師xしv�1作⽤機序や有効性1安全性{tいv

最新~知⾒を把握し1エビ÷ンス{基u}患者{適切z提

案を⾏うこx|極±v重要wす2
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美容医療におけるサプリメ
ント活⽤の基本原則
01

エビデンスüベûの確認と優先

各µプú~有効性{�差|あº1ùンÀð化⽐較試験ÿRCTĀやñ¿
アナúシスzy1科学的根拠~質を評価し~す2特{⾼üベûのエビ

デンス{基u�成分ÿ例：ビタÿンC1コエン¶イĀQ10Āを優先
し1研究段階~も~�慎重{推奨度を調整し~す2

02

安全性の徹底的な担保

国内外~安全情報やFDA警告等{常{⽬を配º1薬物相互作⽤デー¿
ベースを⽤いv既服⽤薬x~併⽤禁忌を確認し~す2特{複数~µプ

úを服⽤す»患者w�1定期的z肝機能‧腎機能検査も考慮し1過

�摂取や相互作⽤{よ»�作⽤を未然{防~~す2

03

患者ごとのパーソナûな計画

年齢1性別1既往症1アüûギー1⽣活習慣1そしv詳細な問診や

検査結果{基u}1個々~患者{最適zµプúāンø計画を⽴案し~

す2例え�1乾燥肌{�セùÿù1·ÿ{�抗酸化成分zy1具体的

z症状や⽬標{合わせたテーùーāイùz提案を⾏い~す2

04

⽣活習慣改善との相乗効果

µプúāンø�あ�~w補助的な役割wあº1単独w�効果|限定的

wあ»こxを患者{明確{伝え~す2⼗分z睡眠1バùンス~取¼た

⾷事1適度z運動zy1基本的z⽣活習慣~改善x組�合わせ»こx

w1µプúāンø~効果を最⼤化し1⻑期的z健康x美容をµポー

øし~す2
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美⽩⽬的のサプリメント：
概要

肌~美⽩ÿ⾊素沈着~改善やくす�~軽減Ā�1特{ア¸ア{おいv

需要~⾼い美容⽬的wす2

主要な内服成分

øラýキサĀ酸ÿTXAĀ

óタÿンC

L-·¹テイン

Àルタチºン

これ¹~成分�1単独~た�組�合わせv使⽤され1外⽤治療

x~併⽤w¸º⾼い効果が期待され~す2

抗酸化植物成分

松樹⽪¸キ¹ÿô¿þ¸·þールĀ

ブù¶種⼦由来OPC

»ロテþイùÿア¹タキサンチンzyĀ

これ¹も美⽩効果を謳っv利⽤されvい~す2
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トラネミキン酸ÿTXAĀの
作⽤機序と有効性

作⽤機序と推奨⽤量

トラネミキン酸ÿTXAĀ�1本来⽌⾎
⽬的~医薬品wすが1⽇本w�1970年
代{肝斑ÿメラasmaĀへ~有効性が偶
然発⾒されました2そ~作⽤機序�1

抗プラスミン作⽤によºメラニン産⽣

を間接的に抑制す»こx{あºます2

典型的z処⽅�11回250 mgを1⽇3回
ÿ計750 mg/⽇Āw1約8〜12週間~
継続{¸º多く~患者w肝斑~⾊調改

善が認±¹れます2韓国や中国w²同

様~無作為化⽐較試験ÿRCTĀw有効
性が確認されvいます2

推奨⽤量

750 mg/⽇ÿ250 mg × 3回Ā

治療期間

8〜12週間

効果判定

3ヶ⽉後

維持療法

週数回~継続可能

重要な禁忌事

項

TXA�⾎栓傾
向~ある患者

w�禁忌xな

るため注意が

必要wす2ま

た1妊娠中~

安全性�確⽴

しvいませ

ん2
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ビタミンCとL-システイン
の併⽤療法

ビタミンCxL-システイン�1シミや肝斑~改善{効果的z成分w
す2ビタミンC�チロシúーゼ酵素を直接阻害し1³ùー²ン合成を
促進す»抗酸化ビタミンwあº1L-システイン�黒⾊メùûン~⽣成
を抑制し1フェオメùûン~産⽣を促進します2

ビタミンC
推奨⽤量: 1⽇1000〜2000 mg

チロシúーゼ阻害作⽤

³ùー²ン合成促進作⽤

強⼒z抗酸化作⽤

L-システ´ン
推奨⽤量: 1⽇240 mg程度

フェオメùûン産⽣促進

黒⾊メùûン⽣成抑制

抗酸化作⽤

市販製剤例

ハ´チオールCホワ´テ³²

ビタミンC 2000 mg

L-システイン 240 mg

1⽇分配合

こ~ビタミンCxL-システイン~併⽤療法�1⽇本独⾃~伝統的アプ
ローチxしv定着しvおº1市販薬やクúûックw広く採⽤さ¼vい

ます2安全性�⾼いxさ¼vいますが1特{ビタミンC~2g/⽇以上
~⻑期摂取w�1ま¼{消化器症状や腎結⽯~úスクが指摘さ¼v

います2過剰摂取分�尿中{排泄さ¼ます2

患者様への指導: ⻑期服⽤を検討u¼»際�1医師ま��薬
剤師にt相談く�uい2特に1腎機能に不安~あ»⽅や消

化器症状が出やすい⽅�注意が必要です2
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グルタチオンの美⽩効果と
注意点

グルタチオン�強⼒z抗酸化物質wあº1メラニン合成~過程w黒⾊

メラニンへ~転換を抑え»作⽤が⽰唆さ¼vいます2東南アジアw�

<飲°美⽩剤=xしv注⽬を集±ました2

経⼝摂取の可能性

タイw⾏わ¼たRCTÿ無作為化⽐較試験Āw�1
500 mg/⽇を4週間経⼝摂取した被験者w1肌~明»さが有意
{向上したx報告さ¼vいます2

※症例数が少zく観察期間²短いた±1さ¹z»研究が必要w

す2

⽶国FDA{よる警告
美容⽬的~グルタチオン点滴�1肝機能障害や腎障害zy

~重篤z副作⽤リスクが報告されており1⽶国FDAÿ⾷品
医薬品局Āが使⽤中⽌を警告しています2全⾝性美⽩効果

~科学的根拠も乏しいxされています2
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その他の美⽩系サプリメン
ト成分

óタÿンEÿø³õ·ローûĀ
抗酸化作⽤{¸º活性酸素を除去し1肌~酸化¹øü¹を軽減しま

す2ビ¿ミンCx~併⽤w相乗的z美⽩効果|期待さ¼ます2��
し1過剰摂取{�注意|必要w1耐容上限�成⼈w800 mg α-TE/⽇
xさ¼vいます2脂溶性~�±1⾷事x共{摂取す»x吸収率|⾼ま

ºます2

ôクノ¸·ノーûÿõùン¹海岸松樹⽪抽出物Ā

強⼒z抗酸化作⽤を持�1メùûン⽣成{関わ»酵素ÿÁý·úー

ゼĀ~活性を抑制す»こxw1·ミ‧そ�{す~予防{寄与す»xさ

¼vいます2ま�1UVÀメー¸{¹肌を保護し1³ùー²ンや¸ù
¹Áン~⽣成をサポーøす»効果²報告さ¼vいます2推奨摂取量�

40〜100 mg/⽇wす2

öù¶種⼦OPCÿºú´メúック÷ロアンø·アニ¸
ンĀ

öù¶種⼦{含ま¼»ポúõ·ノーû~⼀種w1ビ¿ミンC~20倍1
ビ¿ミンE~50倍x²⾔わ¼»強⼒z抗酸化⼒を持つxさ¼vいま
す2⾎管を保護し1⾎⾏を促進す»こxw1肌~新陳代謝を活性化

し1¿ーンオーバーを正常化す»こxw美肌効果|期待さ¼ます2摂

取⽬安�100〜300 mg/⽇wす2

ア¹タキµンチンÿøþø³ッ»¹藻⾊素Ā

鮭や¸ビzy{含ま¼»⾚い⾊素w1優¼�抗酸化⼒を持つこx{

¹<飲°⽇焼け⽌±=xしv²注⽬さ¼vいます2臨床研究w�11
⽇4〜6 mg~継続摂取{¸º1肌~乾燥1キメ1弾⼒1細{い·ワ~
改善を⽰し�報告|あºます2メùûン⽣成抑制作⽤²⽰唆さ¼vい

ます2

D38-V1.0

8



美⽩サプリメンøの臨床応
⽤ガイù

美⽩µプúāンø�1肝斑や⾊素沈着{悩°患者{対wv1外⽤ÿイ

ùýキþンやüー¶ー治療x併⽤wv提案さ¼»こx|多いwy2以

下{代表的z活⽤例を⽰wまy2

1初期評価ÿ0週Ā
⾎液検査ÿ肝機能‧凝

固系チェックĀ1写真

撮影{よ»⾊調評価1

患者背景ÿ喫煙‧既往

歴Ā確認

2 治療開始ÿ1-4週Ā
øùýキµĀ酸

750mg/⽇開始1ビタ
ÿンC + L-·ステイン
併⽤1厳重z紫外線防

御指導1外⽤治療併⽤

3中間評価ÿ8週Ā
効果判定1副作⽤チェ

ック1必要{応xv⽤

量調整1患者満⾜度評

価
4 最終評価ÿ12週Ā

治療効果~総合判定1

āンテúンス療法~検

討1⻑期フォýーアッ

プ計画⽴案

肝斑~患者{�1厳重な紫外線防御~指導{加え1トラネキサĀ酸

750 mg/⽇を8〜12週間1ビタÿンC 1000 mg＋L-システイン240 
mg~併⽤|標準的zアプýーチwy2治療効果�数週間w現¼始
±13ヶ⽉程度w⾊調改善|期待w}まy2

D38-V1.0

9



エイジン°±アÿ抗加齢Ā
サプリメント：概要

アンÁエイ¸ン°⽬的~サプúñント�1肌⽼化~予防や全⾝~⽼

化現象~緩和を狙って使⽤さ¼~y2そ~作⽤ñカニºð�多岐{わ

たº~y2

抗酸化作⽤

酸化¹トü¹を軽減w1細胞~Àñー¸を防ぎ~y2

細胞エネルギー代謝改善

細胞~活性を⾼め1新陳代謝を促進w~y2

糖化抑制

糖化{¸»肌~弾⼒低Oや⻩ぐy�を防ぎ~y2

ホルモン様作⽤‧細胞賦活

細胞~再⽣や機能をサポートw1若々wさを維持w~y2

美容医療{zいて1こ¼¹サプúñント�治療効果~向Nや維持1予

防的±ア~観点{¹重要z位置を占めてい~y2患者~年齢や肌状

態1ùイフ¹¿イû{応xた適切z選択|求め¹¼~y2
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³ラー²ンペプチドの科学的エビデンス

作⽤機序と臨床データ

⽇本w広く知¹¼vい»美容サプúñンø~⼀つに³ù

ー²ン配合製品|あºます2経⼝摂取した³ùー²ン|肌

に作⽤す»ñカニºðについv議論|あºました|1近

年~プù»ボ対照試験にzいv1肌~⽔分量や弾⼒性~改

善|複数報告さ¼vいます2

あ»研究w�1³ùー²ンペプチùを5 g/⽇18週間摂取
した結果1⽪膚{¹~⽔分蒸散量ÿTEWLĀ|有意に低下
しました2こ¼�1³ùー²ンペプチùに豊富に含ま¼

»ヒùロキシプロúンやグúシン|1⽪膚真⽪にzけ»

³ùー²ン産⽣を促進す»可能性を⽰唆しvいます2

5-10g

推奨⽤量

1⽇あたº~摂取⽬安量

8週

効果判定期間

臨床試験w効果|確認さ¼始め»⽬安

患者指導のポイント

³ラー²ンペプチド~効果を最⼤限{引}出すため{�1毎⽇継続しv摂取するこx|重要wす2効果実感ま

w{�通常2ヶ⽉程度~期間|必要xzるこxを説明し1⻑期的z視点w~使⽤を推奨しましょう2
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ヒアルロン酸‧セラミドの
経⼝摂取効果

ヒアûロン酸xセùミù�1いz¼²⽪膚~保湿xバúア機能維持

{重要z成分wy2

ヒアルロン酸

経⼝摂取さ¼たヒアûロン酸�消化管w⼀部|低分⼦

フù°メンøxしv吸収さ¼1全⾝へ作⽤し得»x⽰

唆さ¼vいまy2120 mg/⽇の摂取で⽪膚⽔分量の上昇
|報告さ¼vzº1保湿効果を発揮y»可能性|あºま

y2

セラミド

主{植物由来~°ûコシûセùミù�1経⼝摂取{¸

º⾓質層⽔分量を⾼±1⽪膚バúア機能をサポーøし

まy21⽇数mg程度の継続的な摂取|推奨さ¼vいま
y2

⽇本w�ヒアûロン酸やセùミù含有~機能性表⽰⾷品|⼈気を集

±1市場を牽引しvいまy2肌~乾燥や敏感肌{悩°⽅{�1従来~

スキン±ア{加えv1こ¼¹経⼝保湿成分ÿヒアûロン酸‧セùミ

ùĀを補給y»<内外両⾯{¹~アプローチ=|1¸º効果的z改

善策xしv近年注⽬さ¼vいまy2
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プラセンタÿ胎盤エキスĀ
の美容効果

òø胎盤由来~医療⽤注射薬ÿùエンýッ¿®, ñû¹òン®Ā|更
年期障害や肝機能改善{⽤い¹¼v}~し�|1美容⽬的w�内服‧

注射|⾏わ¼vい~す2

市販の美容プラセンタ

近年w�öタ由来÷ùセンタエ½¹を含�ùúン¿や»÷セû

|<美容÷ùセンタ=xしv市販さ¼1アンチエイ¸ンÀ⽤途

w⼈気wす2

推奨量の⽬安: 豚プラセンタエキス純末換算w1⽇400 
mg程度が多く⽤いられvいます。

期待さ¼»効果と現状

胎盤{�アミþ酸1óタミン1ミýùû1成⻑因⼦様物質|豊

富{含~¼»��1美⽩‧抗⽼化効果|期待さ¼~す2

��しòøw~確実zエó÷ン¹�限定的wあº1そ~有

効性{tいv�専⾨家間w�賛否|分{¼vい~す2

⽇本⽪膚科学会~肝斑治療¼イùùインw�1<試�»こx�

w}»治療=xしv中等度~推奨{留~svい~す2
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ビタミン類‧抗酸化物質の
総合的活⽤

⽼化~⼀因wあ»酸化スøüスを軽減す»た±1ビタÿンCやビタÿ
ンE1コエンザイĀQ10ÿCoQ10Ā1α-リポ酸zy|広く利⽤さ¼v
います2こ¼¹�単独¸º²互い{補完し1相乗的{作⽤す»こx|

知¹¼vいます2

ビタÿンC‧E
こ¼¹�強⼒z抗酸化物質w1協調しv作⽤す»こxwUV曝露{
¸»光⽼化ÿシミ‧シワĀ~予防効果|期待さ¼ます2特{⾼⽤

量内服~場合1⽇焼け後~炎症や⾊素沈着を軽減したx~報告²

あºます2

コエンザイĀQ10 (CoQ10)
細胞~¸ýû¾ー産⽣を助け»補酵素wあº1抗酸化作⽤²持ち

ます2あ»研究w�11⽇100mgの摂取を12週間継続す»こx
w1シワの深さが有意に改善されたxいう報告|あºます2

üスベùトýーû

öù¶やベúー類{多く含ま¼»ポúõ·þーû~⼀種wす2特

{サーチュイン遺伝⼦ÿ⻑寿遺伝⼦Āの活性化{寄与す»こx|

動物実験w⽰さ¼vおº1抗⽼化作⽤へ~期待|⾼まsvいま

す2推奨摂取量�1⽇20〜50mgxさ¼vいます2

α-úポ酸
⽔溶性‧脂溶性~両⽅~性質を持tユニー¿z抗酸化物質w1体

内~様々z場所w作⽤します2他~抗酸化物質ÿビタミンC, E, 
CoQ10, ÀûタチオンzyĀ~働}を助け1再活性化す»役割²
担います2

患者指導のポイント

s¼¹~サプリメント�⾷品{¹~摂取|理想でy|1不

⾜分を補う�めに利⽤u¼まy2過剰摂取�避け»べ}で

あº1特に疾患をz持�~⽅や薬を服⽤中~⽅�1摂取前

に必z医師ま��薬剤師にt相談く�uい2
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ûコチンアミドモノüクレ
オチドÿNMNĀの最新エ
ビデンス

近年1<抗⽼化~鍵=xしv世界的{注⽬さ¼vい»成分wす2NMN
�体内w補酵素NAD+~前駆物質xzº1加齢xxも{低下す»
NAD+üベûを回復させ»こxw1細胞~エネûギー代謝やDNA修復
機構を活性化す»x期待さ¼vいます2

01

動物実験での効果

マウス実験{おいv1⽼化{伴う様々z臓器機能低下ÿ例：インスú

ン感受性1脂質代謝Āを改善し1サーチュイン活性化{¸»寿命延

⻑効果が⽰唆さ¼ました2

02

安全性試験

慶應義塾⼤学~グûープ�2019年1健康成⼈男性を対象xしたNMN
単回経⼝投与~安全性試験ÿ⽤量：100mg、250mg、500mgĀ{お
いv1有害事象がzいこxを報告しました2

03

⻑期投与試験

健康成⼈男性14名{1⽇250 mg~NMNを6か⽉間投与した臨床試験
w�1有害事象zく継続可能wあ»こxが確認さ¼ました2

04

効果の確認

こ~試験w�1投与後{体内NAD+量~有意z増加が確認さ¼1特{
耐糖能異常を有す»被験者{おいv1糖代謝指標の改善が⾒¹¼まし

た2

留意点と患者指導

⾼価な価格：NMNサプリメンø�⽐較的⾼価wす2

粗悪品の流通：表⽰さ¼vい»含有量x実際~含有量

|異z»粗悪品も報告さ¼vいます2信頼w}»メー

カー~製品を選ぶよう指導しvください2

⻑期的な有効性：ヒø{おけ»⻑期的z抗⽼化作⽤や

そ~他~有効性{ついv�1今後~⼤規模臨床試験{

よ»÷ータ蓄積|引}続}必要wす2

D38-V1.0
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新規抗⽼化成分の動向

近年注⽬u¼vい»1新たz抗⽼化作⽤|期待u¼»成分xそ~研究

動向をt紹介wまy2

ケルセチン‧フィセチン

⽼化細胞除去作⽤ÿ»ノúö³ク¹Ā|期待u¼»フùüノ´ùw

y2特{フ³»チン�´チ´由来~ýúフ·ノーûw1þ¶¹実験w

�⽼化細胞~²ýøー·¹誘導を通xv健康寿命~延⻑効果|報告

u¼vいまy2

¹ペルミ¸ン

ýú²ÿン~⼀種w1細胞~⾃⾷作⽤ÿオーøフ±¸ーĀを促進y»

sxw抗加齢効果|期待u¼vいまy2欧州w�⼩⻨胚芽由来~¹ペ

ûÿ¸ンµプúメンø|⼀般的{販売u¼vいまy2

伝統的成分

´チョ¶葉¸キ¹1¹ッýン粉末1ローヤû¼úーzy1古く{ら伝

わ»成分²引}続}⼈気wy2s¼ら~成分{�複合的z健康効果|

期待u¼vいまy|1現代的z¸ビ÷ン¹~蓄積|求±ら¼まy2
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エイジン°±アサプリメンøの臨
床応⽤ガイù

抗加齢サプúñント~処⽅�1患者様~年齢や個別~ニーº{合わ{た組�合わ{が

鍵xzº~y2効果~評価{�時間を要y»た±1少zくx²3〜6ヶ⽉~継続的z摂
取を推奨w1以O~具体的z指標w効果を評価w~y2

肌状態の改善

ÿú1ツヤ1乾燥~程度~変化

⾃覚症状の評価

倦怠感1睡眠~質~変化1気分~安

定

検査値の推移

必要{応xv炎症þーカーやホûò

ンüベû~確認

1

30代後半〜
肌~ÿú低Oを訴え»患者{�1ビ

タミンC 500mg/⽇ + ビタミンE 
100mg/⽇1³ùー²ンúプチù5g/
⽇1CoQ10 100mg/⽇~組�合わ{

を推奨w~y2

2

50-60代
エネûギーüベû低Oや筋⼒低Oが

気{z»患者{�1N記~基本サプ

úñント{加え1NMN 250mg/⽇~
導⼊を検討w~y2

3

更年期⼥性

ホûòンĀùン¹~変化{�1エク

オーûÿ⼤⾖イソフùボン代謝産物Ā

含有サプúメンø~追加が有効w

y2

NMN�⽐較的⾼価zた±1~z�⼗分な睡眠、定期的な運動zy~⽣活習慣改善x1
基本的z抗酸化ビタÿン補給を優先w~y2そ~Nw1補助的{NMNやüスùùøý
ーû~追加を検討y»~が現実的zアプýーチwy2

安全上の留意点

脂溶性ビタミンの過剰摂取{注意し1推奨⽤量を厳守してくだuい2

複数のサプリメント併⽤{よる肝臓への負担を考慮し1定期的z肝機能

チェックÿ例：3〜6ヶ⽉tとĀを実施してくだuい2
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肌荒れ‧⽪膚トùöû対策
サ÷úメント：概要

対象となる⽪膚トラöル

ニキóÿ尋常性v瘡Ā1アトôー性⽪膚炎1敏感肌1乾燥肌z

y1様々z⽪膚トùöû~改善を⽬指wます2

体内からのア÷ローチ

⽪膚~状態�1栄養状態1ホûòンバùンス1腸内環境zy~

内的要因x深く関連wvいます2経⼝サ÷úñント�1こ¼ら

~内的要因を体内{ら整え»効果|期待w}ます2

補助的な役割

サ÷úñント�1医療機関w~治療や適切zスキンケア~補助

xwv位置付け»こx|重要wす2
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ニキビ対策サプリメント成
分と具体的な摂取⽅法

ニキビ�⽪脂分泌過剰や⽑包~⾓化1²¿ý菌増殖1炎症反応zy|

関与y»疾患wy2⾷⽣活x~関連²指摘さ¼vzº1⾼GI⾷ÿ糖質
過多Āや乳製品~摂取|ニキビ悪化因⼦xzº得まy2以O{1ニキ

ビ対策{有効xさ¼»サプúāント成分x1そ~具体的z摂取⽬安

を解説wまy2

1

ビタミンB群ÿB2, B6Ā
ビ¿ÿンB2xB6�⽪脂分泌~調整x⽪膚代謝~促進{寄
与wまy2特{B2�脂質~代謝を助け1B6�²ÿþ酸代
謝を通xv⽪膚~健康維持{関わºまy2<Á÷コù

BB®=zy~市販薬{²配合さ¼vいまy2

ビ¿ÿンB2: 1⽇10〜20mg

ビ¿ÿンB6: 1⽇10〜50mg

注意：ビ¿ÿンB6~過剰摂取ÿ200mg/⽇以Nを⻑期Ā
�1末梢神経障害~úス¿|あ»た±1適量を守ºまw

ょう2

2

亜鉛

亜鉛�抗炎症作⽤を持ち1⽪膚~治癒を促進wまy2²

¿ý菌~増殖抑制{²関与y»xさ¼1複数~ùンÀĀ

化⽐較試験ÿRCTĀw炎症性ニキビ病変数~減少|報告
さ¼vいまy2

摂取⽬安: 1⽇30〜50mg2動物性⾷品ÿ⾁1⿂介類Ā{
¹摂取|効率的wy2

注意：過剰摂取ÿ100mg/⽇以NĀ�銅⽋乏を引}起こy
可能性|あ»た±1N限量を守ºまwょう2

3

プロバ´オö³クス

腸内環境x⽪膚~健康�<腸-⽪膚軸=xwv密接{関連
wvいまy2特定~プロバ´オテ³¿ス株1特{

Lactobacillus fermentuｍÿRC-14Ā�1ニキビ~症状
改善{有効性|⽰さ¼vいまy2

研究÷ータ: RCTw�1L.fermentum株を12週間摂取wた
群w1総病変数|32%減少wたx~報告|あºまy2

摂取⽬安: 菌株{¸っv異zºまy|1推奨さ¼»摂取量
を守ºまwょう2øーÀûトや発酵⾷品{¹~摂取²有

効wy2
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²øôー性⽪膚炎に対する
サプリメンø

²トピー性⽪膚炎ÿADĀ�⽪膚バú²機能障害x免疫異常を特徴x
し~す2特に1腸内環境x⽪膚~健康~関連ÿ<腸-⽪膚軸=Ā|注⽬
さ¼vzº1プýバ´オテ³¿ス|症状改善に寄与す»可能性|⽰唆

さ¼vい~す2

プロバ´オö³クスのエó÷ンス

症状改善

ñタ解析w�成⼈AD患者にzいv1
プýバ´オテ³¿ス使⽤群wSCORAD
ÿ症状スコ²Ā|平均-7.9ポイント有
意に低下し1⽣活~質改善²報告さ¼

vい~す2

作⽤機序

Lactobacillus属やBifidobacterium属
~単独~た�混合摂取に¸º1⽪膚~

{ゆ�や炎症|軽減2乳酸菌L.プùン
タùð株を8週間投与した試験w�1
IL-4やIgEÿ²üû¾ー関連物質Ā~
低下xx²に症状改善|認±¹¼~し

た2

推奨菌株

L.ùðノサスGG

推奨菌株

L.プùンタùð

推奨菌株

B.ýンÀð

⼩児への予防的アプローチ: 妊娠
中{¹⺟体にプロバ´オテ³クス

を投与す»こxw1⼩児の²トピ

ー性⽪膚炎発症リスク|低下す»

xの報告もあºます2

SCORAD
改善

メタ解析

w平均-7.9
ポイント

の症状ス

コ²改

善2
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必須脂肪酸とビタミンDの
役割

アøôー性⽪膚炎ÿADĀ~症状緩和{�1必須脂肪酸xó¿ÿンD
~適切z摂取|重要wす2s¼¹�⽪膚~バúア機能強化x免疫調節

{貢献し~す2

1

γ-リノレン酸ÿGLAĀ
⽪膚バúア~脂質構成を改善し1抗炎症作⽤をもた¹し~す2

摂取源：⽉⾒草油1ボùー¸油1øン÷·ーù油

推奨量：GLAxしv1⽇200〜300mg

効果：体内w抗炎症性~PGE1{変換さ¼1{ゆ�や炎症を
和¹r»効果|期待さ¼~す2

2

ビタミンD
AD患者{不⾜し|ちz栄養素w1免疫応答x⽪膚バúア機能{
影響し~す2

⾎中濃度：AD患者w�⾎中25(OH)D濃度|低い傾向{あº
~す2

推奨量：冬季{1600 IU/⽇ÿ約40µgĀ~補充を推奨2

研究結果：ùンÀĀ化⽐較試験ÿRCTĀw�1s~⽤量w
AD症状~有意z改善|報告さ¼vい~す2

患者指導のポイント：サプリメント�補助的なも~wあ

り1必ず医師や専⾨家x相談~上1適切な⽤量を守っv摂

取しvください2
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⽪膚øラブル対策の臨床応
⽤ガイù

⽪膚øùöû{対y»サ÷úメンø~活⽤�1通常の治療を補完す

る形w位置uけ»こxが重要wy2個々~症状{応x�具体的z²÷

ýーチを以下{⽰wまy2

ニキó患者へのアプローチ

中等度~ニキビ患者{�1外⽤üチノ´ùや過酸化ベンゾ´û

xいっ�標準治療{加え1亜鉛30 mg/⽇を3ヶ⽉間内服y»こ
xを推奨wまy2抗⽣剤を使⽤y»場合�1腸内環境保護~�

め÷ýバ´オテ³クスを併⽤wvく�さい2

アトôー性⽪膚炎ÿADĀ
AD治療�スキンケ²x薬物療法が主体wyが1難治性の成⼈
AD患者{おいv�÷ýバ´オテ³クスÿ例：乳酸菌Ā~投与を
検討wまy2過去~研究w�1乳酸菌含有飲料を12週間摂取y
»こxwSCORADスコ²~有意z改善が報告さ¼vいまy2

⽣活習慣指導の重要性

サ÷úメンø�けwzく1包括的z²÷ýーチxwv⽣活習慣

~改善指導を⾏いまy2具体的{�1⾷事のGIÿÀúセミッ¿
指数Āコントローûや適切z保湿習慣を徹底y»こxw1⽪膚

øùöû~根本的z改善x再発予防を⽬指wまy2
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発⽑‧育⽑サプリメント
ÿ脱⽑対策Ā：概要

脱⽑ÿ抜け⽑Āや薄⽑�1男性~�z¹z⼥性{xっv²⼤}z悩�

wy2標準治療�男性型脱⽑ÿAGAĀ{対y»フ³ú¹テúù内服や
ミþキ·¸û外⽤zy医薬品wy|1栄養補給{¸»⽑髪~質改善や

成⻑促進²補助療法xしv重要wy2

⽑髪�主{ケùチンxいうタンパク質{¹成º1ビタミン‧ミýù

û²発⽑サ´クû{関与し~y2そ~た±1発⽑‧育⽑サプúメンø

xしv様々z成分|検討さ¼vい~y2
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ビオチンÿビタミンB7Āの
育⽑効果

ビオチンの働き

<髪~ビタミン=xしv知ら

¼1多く~育⽑サプú{配合さ

¼vいます2体内w�以O~役

割を担います2

»ûüキシùーゼ酵素~補

因⼦xしv機能

アミþ酸代謝や脂肪酸合成

をサýーø

ケùチン産⽣を⽀え1健康

z⽑髪‧⽖~維持{貢献

育⽑効果のエビデンス

ビºチン⽋乏症�稀wす|1⽋

乏時に�脱⽑や⽖~脆弱化が⽣

xまy2

⼀⽅w1健康z⼈{zけ»追加

摂取w~明確z効ÿエビ÷ンス

�ま�不⾜しvいます2し{

し1⼀部~薄⽑患者~⾃⼰申告

w�1髪~ÿú‧コシ~向N1

Ā⽑や切¼⽑~減少xいっ�報

告|さ¼vいます2

検査値への影響

⼤量~ビºチン補給

ÿ特{1⽇10mg以上Ā
�1甲状腺機能検査

ÿTSHzyĀや⼼筋梗
塞診断þー»ーÿトロ

ýニンzyĀ~⾎液検

査値に影響を与える可

能性があります2

採⾎前数⽇間の服⽤中

⽌が推奨uれます~

で1事前{医師や検査

機関{t相談くだu

い2
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ミネラルÿ亜鉛‧鉄Āと育
⽑の重要性

亜鉛⽋乏x鉄⽋乏�1脱⽑症~⼀般的z原因xしv広く認識さ¼vい

ます2特{⼥性~びま³性脱⽑症w�1し�し�低亜鉛⾎症や鉄⽋乏

性貧⾎|認±¹¼»た±1適切zミネùû補充|育⽑{�極±v重

要wす2

亜鉛ÿZincĀ
亜鉛�1髪~成⻑{必要zタンパ¿質合成や細胞分裂²サポー

トします2また1抗炎症作⽤や⽪膚~治癒促進作⽤²持ち1û

½ビ治療補助{²有⽤wす2臨床研究w�1亜鉛摂取{¸º脱

⽑症患者~髪~密度|改善した報告²あºます2推奨さ¼»摂

取量�1⽇30〜50mgwす|1⻑期的z⾼⽤量摂取�銅⽋乏²引
}起こす可能性|あ»た±注意|必要wす2

鉄ÿIronĀ
鉄�酸素²全⾝{運び1⽑⺟細胞~活動{²O可⽋wす2鉄⽋

乏性貧⾎1特{貯蔵鉄²⽰すフ·úチン値|低い場合1⽑髪|

薄くzºやすい傾向|あºます2こ¼�1⽑髪~成⻑サイ¿û

{悪影響²及ぼすた±wす2⽉経過多~⼥性zy1鉄⽋乏~ú

ス¿|⾼い場合�1専⾨医~指導~²xw積極的{補充す»こ

x|推奨さ¼ます2

セレンÿSeleniumĀ＆ケイ素ÿSiliconĀ
セレン�強⼒z抗酸化作⽤²持ち1⽑包~健康維持{寄Pしま

す2セüン⽋乏²また1⽑髪~脆弱化や抜け⽑~⼀因xz»こ

x|知¹¼vいます2通常~⾷事{¹~摂取|難しい場合�11
⽇50μg程度~補給²検討す»x良いwしょう2

ケイ素�⽑髪~主要成分wあ»³ùー²ン構造~形成{関Pし

vzº1髪~ハúや³シ²保つ上w重要z役割²果たします2

⾃然界w�ス¾úÿホーステイûĀ¸½スzy{豊富{含ま¼

vzº1サプúメントxしv利⽤さ¼»こx²あºます2
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アミノ酸と総合育⽑サプú
メント

含硫アミノ酸とケùチン合
成

⽑髪~主成分wあ»±ùÁン合成

{�1L-シスチンÿシステ´ン~⼆
量体Āやメチオニンxいった含硫

²ÿノ酸が必須wす2

パンøガール
ÿPantogarĀ
⼥性~びま³性脱⽑症向け{

処⽅さ¼»育⽑剤w1L-シス
チン60 mg/⽇{加え1医療⽤
酵⺟1パンøテン酸Cazyが
配合さ¼vいます2

臨床効果

6ヶ⽉間~Pantogar投与{よ
º1⽑髪~⽑径拡⼤および本

数増加が報告さ¼vいます2

また1³ùー²ン由来ペ÷Á

ùÿ±ùシンzyĀも⽑髪õ

³öúû~強度向上²⽬的{

配合さ¼ます2

Viviscal®の臨床÷ータ

サā軟⾻由来~海洋性た³

ぱく複合体ÿAminoMar CĀ
²主成分xし1シú»1ビ

¿ÿンC1亜鉛1ビºÁン
zy²配合したサ÷úāン

øwす2

32
平均⽑髪本数増加

⼥性~⼀過性薄⽑{対す»

RCTÿùンÀĀ化⽐較試験Ā
{v190⽇後{平均w32本
~終⽑本数増加が確認さ¼

ました2

18%
増加率

上記32本~増加�1平均し
v18%の改善{相当しま

す2
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ハーブ‧植物由来成分の育
⽑効果

植物由来成分xしv1ノ³¾úô·ÿ½ーñûñッøĀやカüÁó種

⼦油1´½フùüンzy|男⼥~脱⽑症{対しv研究さ¼vzº1そ

~効果|期待さ¼vい~す2

1

ノコ¾úôシÿSaw 
PalmettoĀ

5αúÀ¿¿ー¼酵素を阻害
し1男性ûûòンwあ»テ

¹ø¹テロン~¸òùロテ

¹ø¹テロンÿDHTĀへ~
変換を抑制し~す2あ»研

究w�1320mg/⽇投与群~
約40%{⽑量改善|�¹¼
~した|1標準治療薬wあ

»フ³ú¹テúùx⽐較す

»x効果�穏や{wあ»x

さ¼vい~す2

2

»ボチó種⼦油
ÿPumpkin Seed 

OilĀ
韓国w⾏わ¼たùンÀð化

⽐較試験ÿRCTĀw�1男性
型脱⽑症患者|カüÁó種

⼦油を400mg/⽇w24週間摂
取した結果1プù»ü群x

⽐較しv⽑髪数|40%増加
したxいう有意z改善|報

告さ¼vい~す2こ¼�1

カüÁó種⼦油|DHT⽣成
{関わ»酵素を阻害す»可

能性を⽰唆しvい~す2

3

イソフùボン
ÿIsoflavonesĀ

⼤⾖zy{含~¼»植物エ

¹øロ²ン~⼀種w1特{

⼥性~ûûòンðùン¹を

整え»こxw薄⽑~改善{

寄与す»x考え¹¼vい~

す2特{1腸内細菌{¸っv

´½フùüン|代謝さ¼v

⽣成さ¼»エ¿ºーûを含

有す»サプúñンøw1⼥

性~⽑量¹³²~改善|報

告さ¼vzº1注⽬を集め

vい~す2
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育⽑サプリメンøの臨床応
⽤ガイù

育⽑サプúñンø�1脱⽑症~原因{応xv適切z成分を補うこx

|重要wy2治療を開始y»前{1脱⽑症患者~皆様{�1⾎液検査

を通xv鉄⽋乏1亜鉛不⾜1甲状腺機能低下zy~潜在的z原因|

zい{確認w1必要{応xv補充療法を⾏うこxを推奨w~y2

⽉経過多⼥性

フェúチン低下{よ»びま³性脱⽑|多い傾向{あº~y2こ

~場合1鉄剤xビタÿンCを併⽤wv貯蔵鉄~改善を図º1同時
{L-シスチン、ビºチン、ビタÿンB群を含有y»育⽑サプúñ
ンø~併⽤|有効wy2

AGA男性
アンùロゲン性脱⽑症ÿAGAĀ{対wv�1フィúスöúùや
÷õタスöúù|第⼀選択薬xzº~y2w{w1内服薬{抵

抗|あ»患者様や1よº積極的z効果を求±»⽅{�1þコギ

úôシ320mg/⽇~サプúñンø併⽤を検討y»こx|推奨さ¼
~y2

産後脱⽑

産後~脱⽑�⼀時的z⽣理的変化wあ»こx|多いwy|1精

神的z負担を軽減y»た±{²対策|有効wy2総合ビタÿ

ン‧ÿýùûサプúāンø{よ»栄養補給x1育⽑シóンプー

を組�合わせ»こxw1⾃然z回復プロセスを促進w~y2

治療効果~òニタúング{�1定期的z標的部位の⽑髪写真撮影や

⽑髪密度の計測ÿフ¹øøúコグùĀĀ|⾮常{有⽤wy2こ¼{よ

º1サプúñンø併⽤{よ»効果判定を客観的{⾏うこx|w}~

y2~た1患者様{�<⽑周期の関係w、効果²実感するまwに数ヶ

⽉の期間が必要wある=こxを事前{説明w1栄養バùンス~取¼

た⾷事や⼗分z睡眠zy1⽣活習慣~改善²含±た包括的z指導を⾏

うこx|重要wy2
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ダイエット‧体重管理サプ
リメント：概要

減量ÿダイエットĀ補助を⽬的xy»サプúメント²美容領域w関

⼼が⾼い²~~⼀つwy2肥満�健康⾯~�zらz外⾒上~悩�xし

v²相談が多く1⾷事療法や運動療法{加えv<脂肪燃焼サプú=

<⾷欲抑制サプú=zyが⽤いら¼~y2

脂肪代謝促進

体内~脂肪燃焼を助け1エネûギー消費を⾼±»2

⾷欲抑制

満腹感を持続さ{1過剰z⾷事摂取を抑え»2

吸収阻害

糖質や脂質~消化‧吸収を阻害し1体へ~蓄積を減らy2

代謝向上

基礎代謝を⾼±1安静時~エネûギー消費量を増加さ{»2

こ¼¹~サプリメント�1あくまw⾷事療法や運動療法を

補完す»補助的z役割wあº1そ¼¹単独w効果を⽰すも

~w�zいこxを患者{明確{理解しvも¹うこxが重要

wす2

D38-V1.0

29



カフ·イン‧緑茶¸キス
ÿカテキンĀの効果

カフ·イン�中枢神経を興奮さ{1脂肪分解を促進y»こxw1わz

{{¸ネル¾ー消費を⾼±まy2緑茶{含ま¼»カテ½ンÿ特{

EGCGĀ�カフ·インx相乗しv脂質代謝を促進し1腸{¹~脂肪吸
収を抑制y»作⽤²期待さ¼まy2

複数~研究をまx±たメタ解析w�1緑茶由来カテ½ンxカフ·イ

ン~併⽤{¸º1平均1.3 kg程度~体重減少効果|認±¹¼vいま
y2特{普段カフ·イン摂取|少zい⼈やアジア⼈w�効果|出やy

い傾向|⾒¹¼ました2

⽇本⼈対象~試験w�11⽇570 mg~カテ½ンを含°z茶を12週間
飲⽤した群w内臓脂肪|有意{減少したxいう結果²報告さ¼vい

まy2

1.3kg
体重減少

ÿメタ解析w~平均効果Ā

300mg
1⽇⽬安量

ÿEGCG推奨量Ā
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⾷物繊維‧吸収抑制系サプ
リメント

⾷物繊維ÿ特{⽔溶性Ā�胃w膨張しv満腹感²⾼±1⾷事量²減

らす効果|期待w}ます2中w²1顕著{⽔²吸っv膨ら°グル³マ

ンナンÿこ³{³く由来多糖Ā�1海外w減量補助サ÷úxしv⼈

気wす2

グル³マンナン

複数~メタ解析{おいv1Àûコþンナン摂取群w÷ù»ボ群

{⽐べ有意z体重減少|認±ら¼vいます2具体的z効果xし

v�1平均1.27kgの体重減少ÿ8週間11⽇3g摂取~場合Ā|報
告さ¼vいます2

推奨摂取⽅法：⾷前{1〜2g²³ップ1杯ÿ200ml以上Āの⽔w
摂取しvく�さい2

⽩イン²ン⾖抽出物

炭⽔化物分解酵素wあ»α-アÿùー¼²阻害し1⾷事由来~糖
質吸収²⼀部öロッ¿します2あ»⽶国w~試験w�1

1,500mg²⾷前{摂取し�群|÷ù»ボ群x⽐較しv有意な体
重減少²⽰し�x報告さ¼vいます2

推奨摂取⽅法：⾼炭⽔化物⾷~前{500〜1,500mg²摂取しv
く�さい2

重要な注意事項

グルコマンナンは⽔zしw摂取yるx⾷道w膨張し詰まる

危険性がある�±1必z多めの⽔ÿ最低200mlĀx共{服
⽤し1摂取後²追加w⽔分を摂るよう{しvく�さい2
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脂肪燃焼‧代謝促進系サプ
リメント

脂肪燃焼‧代謝促進系~サプúメンø�1体内~脂肪利⽤²促し1

エネûギー消費²⾼±»こxw体重管理²サポーøし~y2以下{代

表的z成分xそ~作⽤1推奨さ¼»摂取量‧期間²~x±~し�2

L-カûニチン
脂肪酸²ミøコンùúア{運搬し1脂肪燃焼²助け~y2肥満

者²対象xし�メタ解析w�1L-カûûチン補給{¸º平均
1.2kgの体重減少|認±¹¼vい~y2

推奨⽤量: 1⽇1〜2g²⾷後~��運動前{摂取し~y2

カプサイシンÿ唐⾟⼦抽出物Ā

アùüúúン分泌²促し1代謝²わz{{亢進さ{~y2特定

~研究w�1数⼗mg~カプサイシン相当量wエネûギー消費
|数％上昇y»x~報告²あº~y|1⻑期的z耐性形成{¸

º効果~持続性�限定的wy2

推奨⽤量: 個⼈差|⼤}い�±1少量{¹開始し1体調{合わ
{v調整し~y2

共役úノーû酸ÿCLAĀ
不飽和脂肪酸~⼀種w1脂肪細胞へ~脂肪取º込�²減¹y作

⽤|動物実験w⽰さ¼vい~y2⼈w~メタ解析w�平均

0.7kgの体重減少|認±¹¼~し�|1効果�限定的wあº1
⻑期的z安全性{ついv�議論|続いvい~y2

推奨⽤量: 1⽇3.4g|推奨さ¼»こx|多いwy|1臨床的z有
効性�~�確⽴さ¼vい~{³2

重要なアドバイス

こ¼ら~サプリメント�1適切な⾷事制限x運動x併⽤す

»こxw最⼤~効果を発揮します2単独w~過度な期待�

避け1専⾨家x相談~上w利⽤を検討しvください2
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プロバ´オö³クスと体重
管理：腸内環境改善{よる
²プローチ

近年1腸内細菌叢|肥満{与え»影響|注⽬さ¼vおº1プロバ´オ

テ³¿¹~補給|体重や体脂肪~管理{寄与y»可能性|⽰唆さ¼v

いまy2複数~研究を統合wたñタ解析w�1プロバ´オテ³¿¹

ÿ特{乳酸菌やビフ³º¹菌Ā~継続的z摂取{よº1対照群x⽐較

wv平均w0.6kgの体重減少|報告さ¼vいまy2

特定の効果的z菌株と具
体的÷ータ

中wも興味深い研究xwv1⽇

本~臨床試験w�1

Lactobacillus gasseri 
SBT2055株を含む発酵乳を12週
間摂取wたÀûープ{おいv1

内臓脂肪⾯積~有意z縮⼩|確

認さ¼まwた2

4.6%

L.gasseri SBT2055株摂取{よ
»内臓脂肪減少

プロバ´オö³クス摂取
の多⾓的zメリッø

全⾝の炎症低減: 腸内環境~
改善�1肥満x関連y»全

⾝性~軽度炎症を抑制w1

代謝機能~正常化{寄与w

まy2

エネルギー代謝への影響: 腸
内細菌叢�短鎖脂肪酸~産

⽣を通xv1エネû¾ー収

⽀や⾷欲調節ホûòン{影

響を与え»可能性|あºま

y2

⾼い安全性x副次的効果: プ
ロバ´オテ³¿¹�⼀般的

{安全性|⾼く1便秘改

善1肌質~向上1免疫⼒向

上zy1体重管理以外~健

康⾯w~ñúットも期待w

}まy2
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ダイエッøサプリメンøの
臨床応⽤ガイù

減量サプú�あく~w補助wあº1⾷事療法‧運動療法|主軸wす2

そ~こxを患者{⼗分理解させた上w1安全性|⾼く⼀定~¸ビ÷

ンス|あ»も~を選び~す2

01

メタボ傾向の患者

⾷後{難消化性÷キスøúン5gをz茶{溶{しv飲�¸う指導し1
⾷後の⾎糖値上昇を穏や{{し~す2昼⾷前{緑茶カöキン200mg
＋カフ·イン50mgを併⽤し1脂肪燃焼を促進し~す2

02

⾷欲過多の患者

⾷事20〜30分前{グûコマンナン1gをコップ1杯~⽔w飲�⽅法を
提案2⽔分を吸収しv膨張し1満腹感|出やす�zº過⾷抑制|期

待さ¼~す2

03

筋⾁量維持希望

朝⾷や間⾷{ホ¸イプロöイン20gを摂取させ1筋⾁の分解を防~空
腹感を和¹げ~す2運動x組�合わせ»こxw代謝維持{繋|º、リ

バウンド防⽌{も役⽴ち~す2

体重減少�緩徐wも継続す»こx|重要wす2週500 g減程度を⽬標
{サプú＋⽣活改善プùンを設計し1定期フ¹ローw励~しz|¹取

º組�こx|成功~鍵xzº~す2
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腸内環境改善サプリメン
ト：概要

腸内フýーùÿ腸内細菌叢Ā~健全化�1美肌や全⾝~健康{密接

{関わっvい~す2腸�栄養吸収�けwzく免疫~中⼼w²あº1

<腸内環境を整え¼�肌²整う=xいう概念ÿいわゆ»腸-⽪膚軸Ā
|提唱さ¼vい~す2

こ~�±1美容クúニックw²腸活ÿGut healthĀを勧±»ケー¹|
増えv}~し�2腸内環境改善{⽤い¹¼»主zµプúメント�以下

~3種類wす2

プýバ´オテ³クス

⽣}�善⽟菌ÿ乳酸菌1ビフ³º¹菌zyĀを摂取し1

腸内フýーù~バùン¹を改善し~す2

プüバ´オテ³クス

善⽟菌~<エµ=xz»難消化性成分ÿ⾷物繊維1オú

´糖zyĀを摂取し1腸内w~善⽟菌~増殖を促し~

す2

シンバ´オテ³クス

プýバ´オテ³ク¹xプüバ´オテ³ク¹~両⽅を組�

合わせ�²~w1¸º効果的{腸内環境を整え~す2
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プロバ´オテ³ク¹ÿ乳酸
菌‧ビフ³º¹菌製剤Ā

ニキóや²トôー~改善{も寄与す»xさ¼»経⼝プýĀ´オテ³ク

ス�1⽪膚炎症~軽減や免疫Āùンス~調整{有効wす2さ¹{1便

通改善やñンタûストüス緩和xいった全⾝状態~向上が1肌荒¼

軽減やクマ改善zy~美容効果{繋が»x~研究報告が増えvいま

す2

L.ロ´テú菌
あ»研究w�112週間摂取した被験者w⽪膚のツヤとハúが増
し、幸福感が向上したx報告さ¼vいます2こ~菌�<飲むス

キンケ²=xしv~役割が期待さ¼vおº1美容⽬的w~活⽤が

進³wいます2

L.プùンタùム
動物実験w�1紫外線照射したマウス{L.プùンタùð²与え»
こxwシワ形成が抑制さ¼たこxが⽰さ¼vいます2òト{おい

vも1乳酸菌摂取が⽪膚真⽪の弾⼒に関与す»遺伝⼦発現を変

化させ»可能性が報告さ¼vおº1肌~ÿúや弾⼒改善へ~貢

献が期待さ¼ます2

市販製品例と摂取⽬安

主要z市販製品xしv�1ビフ³º¹菌BB5361乳酸菌シýタ
株ÿヤクûトĀ1L.カゼ´菌zy²含むサプúñントや乳酸菌飲
料があºます2こ¼¹~プýĀ´オテ³クス�11⽇あたº100
億個以上~菌²継続的{摂取す»こxw1効果が得¹¼やすい

xさ¼vいます2
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プレバ´オテ³クスÿ難消
化性成分Ā

善⽟菌~<エµ=xz»難消化性ºú´糖ÿフùクトºú´糖1¼

ùクトºú´糖zyĀや⾷物繊維ÿ´ヌúン1²»シ²¼ð等Ā�1

腸内wビフ³º¹菌zyを増やし1短鎖脂肪酸を産⽣します2

短鎖脂肪酸の効果

腸管バú²機能~強化

全⾝~抗炎症作⽤

美肌効果

肥満予防

例え�1´ヌúンを毎⽇5g摂取した試験w�1腸内~酪酸産⽣菌|
増加し1炎症指標|低下したx報告さ¼vいますÿReference: 
Holscher, H. D. (2017). Dietary fiber and prebiotics and the 
gastrointestinal microbiota. Gut Microbes, 8(2), 172-184.Ā2

5-10g
1⽇の推奨摂取量
ºú´糖‧⾷物繊維

患者への指導内容

µプúñントw摂取す»場合�1便秘や下痢~ú¹クを避け»た

め1少量ÿ1-2gĀ{¹開始し1徐々{増量しv⾃分{合sた量を⾒
tけましょう2過剰摂取�腹部膨満感や¼¹を引}起こす可能性|あ

ºます2
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シンバ´オテ³クスとその他の腸
活成分

1 シンバ´オテ³クス：相乗効果w腸内環境を最適化

プýð´ºテ³¿¹ÿ善⽟菌Āxプüð´ºテ³¿¹ÿそ~¸µĀを同

時{摂取す»²プýーÁwす2例え�1乳酸菌ÿプýð´ºテ³¿¹Ā

xºú´糖‧⾷物繊維ÿプüð´ºテ³¿¹Āを組�合わせ»こxw1

腸内w~善⽟菌~増殖を効果的{促進し1相乗的z腸活効果|期待さ¼

~す2

研究報告例: あ»研究w�1シンð´ºテ³¿¹~摂取{¸ºビフ³
º¹菌~数|有意{増加し1腸内フýーù~ðùン¹改善|⽰さ¼v

い~す2

具体的な指導: 朝⾷時{øーÀûトx⽔溶性⾷物繊維ÿ´ヌúンz
yĀを⼀緒{摂取す»1シンð´ºテ³¿¹配合~µプúメントを活

⽤す»zy2

2 消化酵素サプú：お腹の不快感を軽減

úñーゼÿ脂質分解Ā1プýテ²ーゼÿ¿ンñ¿質分解Ā1²ミùーゼ

ÿ炭⽔化物分解Āzy~消化酵素�1⾷事~消化吸収を助け1腸内w~

未消化物~発酵¼¹産⽣を抑制し~す2こ¼{¸º1⾷後~膨満感や¼

¹~お悩�を緩和す»効果|期待さ¼~す2

具体的な効果: 特{1消化不良{¸»お腹~張ºや不快感を改善す»
~{役⽴ち~す2美容へ~直接的z影響�少zいwす|1お腹~調⼦

|整うこxw間接的z良い影響|考え¹¼~す2

摂取の⽬安: ⾷事中~た�⾷前{1製品推奨量を⽬安{摂取し~す2

3 ポúフェノーû類：腸内細菌x美容への²プローチ

緑茶抽出物ÿ»テ½ンĀ1⾚ワ´ン¸½¹ÿü¹ベùトýーûĀ1»»º

由来ポúフ·ノーûzy�1腸内w特定~代謝物を⽣成し1善⽟菌~多

様性を⾼±»こx|⽰唆さ¼vい~す2こ¼¹ポúフ·ノーû代謝物{

�1抗酸化作⽤や抗炎症作⽤|あ»x考え¹¼vい~す2

研究報告例: »»º由来ポúフ·ノーû~継続的z摂取|1肌~}±
や弾⼒性~改善{tz|sたxいう研究報告²あº~す2

具体的な摂取源: Àー¿Á÷³üートÿ»»º70%以上Ā1ベúー
類1緑茶1⾚ワ´ンzy2µプúメントw補給す»場合�11⽇
100mg〜500mgを⽬安{摂取2
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腸内環境改善サプリの臨床
応⽤ガイド

腸内環境~改善�全⾝状態~底上げxwv捉え»x良いwwょう2慢

性的z便秘や肌荒¼1疲労感を訴え»患者{�1まz⾷⽣活指導

ÿ⾷物繊維x発酵⾷品を増やyĀを⾏い1並⾏wvプýバ´ºテ³¿

¹補充を勧±まy2

初期アプローチ

毎朝乳酸菌飲料ÿ例：ヤ¿ûト®Ā1本＋ビフ³º¹菌µプ
ú1包ÿ推奨量Āを継続wv²らい11ヶ⽉後{便通や肌~
調⼦を確認wまy2

効果不⼗分時

プüバ´ºテ³¿¹ÿ例：ºú´糖5gを朝⾷ヨーÀûト
{混|»等Āを追加w1シンバ´ºテ³¿¹療法へ移

⾏22週間継続w効果を再評価wまy2

抗⽣剤併⽤時

尋常性v瘡や慢性副⿐腔炎zy抗⽣剤⻑期内服|必

要zÁー¹w�1腸内細菌µýートxwvプýバ´º

テ³¿¹を抗⽣剤と時間をzらして併⽤w1消化器系

副作⽤軽減{努±まy2

腸内環境改善~効果指標xwv1便性状ÿ形状や{おいĀ~変化や1

患者⾃⾝~お腹~軽u1uら{⾎液検査w炎症þー»ーÿ⾼感度

CRPĀ|基準値以下へ低下yるÁー¹²確認u¼vいまy2腸|整う
x睡眠~質|向上w1}¼|肌~修復{寄与y»xいった⼆次効果

²期待w}まy2
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プロテインÿタンパク質Ā
補給と美容：概要

プロテインサプúメンø�筋⾁増強~イメージ|強いwす|1美容医

療{zいv²Ý要z役割を担います2特{1筋⾁ß維持{¸»基礎代

謝向Nや1健や{z肌‧髪‧⽖を構成す»材料補給~観点{¹注⽬

さ¼vいます2

ダイエット時の筋⾁減少予防

減ß中~筋⾁維持�1代謝低Oを防~úĀウンùし{�い体u

�º{不可⽋wす2

⾼齢者のサル³ペニア対策

加齢{¸»筋⾁ß減少ÿサû³ペニアĀ�1美容⾯�けwz�

全⾝~健康維持{²影響します2

³ラー²ン産⽣の材料供給

タンāク質�1肌~ÿúや弾⼒を保t³ùー²ン⽣成{不可⽋

zアミþ酸~供給源wす2

肌‧髪‧⽖の健康維持

こ¼¹�全vタンāク質を主成分xす»�±1⼗分z摂取|そ

~健康x美しさをサポーøします2

こ~¸う{プロテイン補給�1美容クúニックw~栄養療法~⼀環

xしv⾮常{価値~⾼い分Þwす2具体的z数値や製品{tいv�1

後~カーùw詳し�解説します2
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ホエイプロテインの特徴と注意点

ホエイプロテイン�⽜乳由来~乳清タンパ¿wあº1アミノ酸スコアが⾼く、特{必

須アミノ酸ÿロイシンzyĀが豊富wす2消化吸収が速く1運動後~筋タンパ¿合成

促進{役⽴ち~す2

美容⾯wのメリット

筋⾁量維持：基礎代謝向上{よº1太º{くい体質をサポートし~す2

⾎⾏‧姿勢改善：良好z筋⾁維持�⾎⾏を促進し1美しい姿勢{²貢献し~

す2

抗酸化作⽤：システインを多く含�1Àルタチオン合成を促進す»こxw抗

酸化能を⾼±~す2

成⻑因⼦‧免疫グロブリン：肌~健康や免疫機能{良い影響を与え»成分を

含有しvい~す2

摂取量の⽬安xタイミング

運動習慣~あ»⽅~場合11回あたり20〜30gを1⽇1〜2回摂取す»こxが⼀般的
wす2運動直後や朝⾷時zy1栄養補給が必要zタイミンÀw~摂取が推奨さ¼

~す2

患者様への指導ポイント

ホエイプロテイン摂取時�1⽔また�低脂肪乳w溶{yこxw余分z

カロリー摂取を抑え¹¼まy2味~バリエーション²豊富z~w1飽}

z{続け¹¼»²~を選びまwょう2

ニキビxの関連性：注意点

IGF-1とインスリン分泌への影響

ホエイプロテイン摂取�1⼀部wIGF-1ÿインスリン様成⻑因⼦-1Āや
インスリン分泌を促進w1ニキビ悪化x~関連|指摘さ¼vいまy2あ

»疫学調査w�1ニキビ患者~47%|ホエイプロテイン利⽤経験者wあ
った~{対w1健常肌~群w�28%{留まº1有意差|認±¹¼まw
た2

ニキビ|気{z»患者様{�1プロテイン摂取{¸»肌状態~変化を

注意深く観察y»¸う指導w1必要{応xv代替~プロテインÿソイ

プロテインzyĀへ~切º替えを検討y»こx²重要wy2
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カ¼インプロテインと½イ
プロテイン

カ¼インプロテイン

特徴: ⽜乳¿óāクの約80%を占±»2消化吸収|⾮常{ゆ
っ�ºw1約7時間{�v²ミþ酸を供給2

主な利⽤:

夜間の筋分解抑制: 就寝前ÿ例: 20-30gĀの摂取w1⻑時
間{わたº²ミþ酸を供給し1夜間の筋⾁異化を防�2

ダイエット時の満腹感維持: 胃{⻑�留ま»た±1少量w
²満腹感|持続2⾷欲抑制{寄Pし1À´エッøサýー

ø{効果的2

美容⾯: ⽪膚や髪の¿ーóオーĀー1³ùー²ó合成{²有
益xさ¼»2

½イプロテイン

特徴: ⼤⾖由来の植物性÷ロö´ó2´ソõùüóを豊富{
含有2

主な利⽤:

⼥性ホルモン様作⽤: ´ソõùüó|⼥性ûûモóÿエス
øロ²óĀx似た働}をす»た±1更年期⼥性の⾻量維

持や肌状態ÿ例: 肌のÿú‧潤いĀの改善{貢献す»可能
性|⽰唆さ¼vい»ÿ例: 論⽂A{よ»報告Ā2

男性ホルモン関連症状の改善: エクオーû産⽣{よº男性
ûûモóの働}を部分的{öロックす»作⽤|あº1⼥

性の薄⽑やニ½ビの改善÷ー¿²報告さ¼vい»ÿ例: 研
究Bの検証結果Ā2

その他: 植物性w乳糖を含まzいた±1乳糖O耐症の⽅やô
³ー¼óの⽅{²適しvい»2
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³ラー²ンプロテインとそ
の他のプロテイン源

³ùー²ンプロテイン

純粋z<た³ぱく質補給源=xしv�必須²ミノ酸~øúプø

フ±ン|不⾜す»た±1他~÷ýテ´óx併⽤す»形|望まし

いwす2

美容⽬的: ³ùー²ó特有~²ミノ酸組成ÿ÷ýúó1Àú
シózyĀ²⽣{し1⽪膚~弾⼒性改善やシワの軽減{寄

Pします2

関節の健康: 関節軟⾻~主成分wあ»II型³ùー²ó~材料
xzº1関節痛の軽減{役⽴つ可能性|あºます2研究w

�15〜10g/⽇の³ùー²ンペプチù摂取で、数週間{ら数
ヶ⽉で関節痛や⽪膚状態の改善|⾒られたx報告さ¼vい

ます2

新しい植物性プロテイン源

エóドウ⾖÷ýテ´ó1⽶÷ýテ´ó1øó÷ÿ⿇~実Ā÷ý

テ´ózy1多様z植物性÷ýテ´ó|増えvいます2

多様な選択肢: ²üû¾ー体質~⽅やô³ーガó~⽅w²安
⼼しv摂取w}ます2

環境負荷低減: 動物性÷ýテ´óx⽐較しv1⽣産{zけ»
環境負荷|低い点|注⽬さ¼vいます2

²ミノ酸バùンス: 複数~植物性÷ýテ´ó²ミッ¿スした
製品�1O⾜し|ちz²ミノ酸²補完し合い1総合的z栄

養価²⾼±»利点|あºます2
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プロテインサプリメンøの
臨床応⽤ガイù

プýテインµプú�美容¿úニッ¿wも栄養療法~⼀環xwv取º

⼊¼»価値|あº~y2患者~⽬的や体質{応xv適切zプýテイン

を選択w1総合的zÁアプùン{組�込�こx|重要wy2

1

Àイエット希望患者へ~具体的な指導

朝⾷をプýテイン·ェイ¿{置}換え1総摂取カýúー

を効果的{抑えつつ1必要zタンパ¿質を確保w~y2

こ¼{¸º1筋⾁量~維持x基礎代謝~低下防⽌を両⽴

wz|¹1体重~3〜5%減を⽬指y具体的z減量計画を
µポートw~y2

2

術後~創傷治癒促進とÀウン¿イム短縮

美容外科⼿術やüー¶ー治療を受けた患者{�1治療前

後w⼗分zタンパ¿質摂取を指導w~y2特{術後2週間
�通常~1.5倍~¿ンパク質摂取ÿ体重1kgあたり1.5〜
2.0gĀを推奨w1⽪膚~治癒を促進w1Àウン¿イムを
約20%短縮y»効果|期待w}~y2

3

⾼齢患者~サルコúニア予防と間接的な美容
効果

筋⾁~衰え�⾒た⽬~⽼い{も直結w~y2µûコペニ

ア気味~⾼齢患者{�11⽇20g~ûエイプロテイン補給
x適度z運動を組�合わせたプýÀùムを提供2こ¼{

¸º1⾝体機能~改善ÿ例: 歩⾏速度~10%向上Āを通x
た間接的z美容効果を狙い~y2

具体的z摂取⽬標xwv1体重1kgあたり1.0〜1.5g/⽇~¿ンパク質
摂取を推奨w1⾷事w~不⾜分をプýテインw補い~y2例え�1体

重50kg~患者~場合11⽇~⽬標�50〜75gwy2普段~⾷事w30g
w{摂取w}vいzい場合1プýテインw追加w20〜45gを補給y»
¸う指導w~y2
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美容サプリメントの安全性
管理

美容⽬的w~サプúメント使⽤{おいv1安全性~確保�医師~重要

z責務wy2サプúメント�⾷品扱いwあ»た±�作⽤情報が⼗分集

積さ¼vいzい場合²あº1適切z監視x患者指導が必要wy2

国内外の安全情報に注意

FDA警告や国内外~健康被害情報ÿ例：Àûタチオン点滴~ú
ス¿1過�ビタミンA摂取~肝機能障害zyĀ{常{⽬を配º1
最新~知識を共有wまy2

肝腎機能への配慮と検査

複数~サプúを服⽤y»患者w�1肝腎機能x~負荷や相互作

⽤{留意w1必要{応xv定期的z⾎液検査ÿ肝機能1腎機

能1電解質zyĀを実施wまy2

薬物相互作⽤の評価

処⽅薬x~相互作⽤{特{注意を払い1抗凝固薬1⾎糖降下

薬1免疫抑制薬zyx~併⽤時�1患者が服⽤中~薬剤をyy

v把握w1慎重{評価‧判断wまy2

D38-V1.0

45



患者カウンセリングのポイ
ント

サプúメント療法~成ß{�1患者x~適切zコミュニケー·ョン

|不可⽋wy2過度z期待を抱{せ»こxzく1現実的z⽬標設定x

継続可能z計画を⽴v»こx|重要wy2

期待値の調整

サプúメント�<魔法~薬=w�zく1⽣活習慣~改善を⽀援y»

補助的z役割wあ»こxを明確{説明w~y2即効性を求め»患者{

�1効果|現¼»~w{数週間〜数ヶ⽉{{»場合|あ»こxを丁

寧{説明w~y2

個別化されたアプローチ

患者~年齢1性別1⽣活習慣1既往歴1現在~治療内容を総合的{

評価w1そ~⼈{最適zサプúメント~種類1⽤量1zよび組�合

わせを提案w~y2

モニタリング計画

定期的zフォローアップ¹ケ¸ューûÿ例：数週間〜数ヶ⽉z}Āを

設定w1効果~評価x安全性~確認を継続的{⾏い~y2必要{応x

v⽤量調整やサプúメント~種類変更1~た�⾎液検査zy~追à

評価を検討w~y2
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エビデンスüベûの評価基
準

美容サプúñンø~推奨{�1科学的根拠~質²適切{評価w1患

者{正確z情報²提供y»こx|重要wy2¸ó÷ンスüベû{応x

�推奨度~調整|求±¹¼~y2

1
2

3
4

1 üベû1: ⾼信頼性
複数~ランÀム化⽐較試験ÿRCTĀ1系統的üóュー1ñ¿解
析2最²信頼性|⾼い2

2 üベû2: 中信頼性
単⼀~ùンÀð化⽐較試験1コホーø研究1症例対照研究2

3 üベû3: 低信頼性
症例報告1動物実験1in vitroÿ試験管内Ā研究2òøw~効
果�不明確2

4 üベû4: 根拠なし
理論的根拠~�1専⾨家~意⾒1~��経験的知⾒2科学的

根拠�ほx³yzい2

例え�1トラネキサム酸ÿ500〜750mg/⽇Ā{¸»肝斑改善や1プ
ýバ´オテ³クス{¸»アøôー性⽪膚炎~症状緩和�1⽐較的確⽴

さ¼�¸ó÷ンス{基uいvい~y2⼀⽅w1プラセン¿やNMN~
¸う{1~�研究段階{あº1òøw~有効性や安全性|⼗分{�確

⽴さ¼vいzい²~²あº~y2医師�最新~⽂献²常{õ¹ýー

w1根拠~強さ{応xv患者x~推奨度²調整w1過度z期待²抱

{せzい¸う具体的z情報提供{努±»y}wy2

D38-V1.0

47



年代別サプリメント推奨パターン

患者~年代{応x�サ÷úñンø~組�合わせや重点ポインøを提案y»こxw1ùイõ¹テー¸{合わせ�オーÀーñ

イù~ア÷ýーÁ|可能{zº~y2具体的z指導内容を含±1以O{推奨ā¿ーンを⽰w~y2

120代〜30代前半
予防‧基本Á²重視

ビタミンC 1,000mg/⽇ + E 200mg/⽇: ニ½
ビ1紫外線対策1肌~抗酸化サポーø2

亜鉛 15mg/⽇: 肌~¿ーンオーĀー促進1免
疫⼒維持2

プýバ´オテ³¿¹ÿ乳酸菌/ビフ³º¹
菌Ā: 腸内環境改善{¸»肌荒¼予防1免疫調
整2

指導内容: ⽇常的z¹øü¹や不規則z⾷⽣活{
¸»影響を考慮w1基本的z栄養補給x肌øùö

û予防を意識w�摂取を推奨2Āùン¹~取¼�

⾷事x~併⽤|重要wy2

2 30代後半〜40代
¸´¸ンÀÁ²開始‧初期兆候対策

ÃùーÂンúプチド 5,000〜10,000mg/⽇: 肌
~ÿú‧弾⼒低O~予防1·ワ対策2

CoQ10 (ユビ½þーû) 100mg/⽇: 細胞~エネ
û¾ー産⽣サポーø1肌~⽼化予防2

美⽩サプúÿL-·¹チン、ポúフ·þーû
類Ā: ·ミ‧⾊素沈着~予防x改善2

指導内容: 加齢{¸»肌~変化|顕著{z»時
期2肌~表⾯�けwzく1体~内側{¹~ア÷ý

ーÁwエイ¸ン°±アを開始2紫外線対策~徹底

²併せv指導w~y2350代〜60代
更年期‧本格²ンチ¸´¸ンÀ

¸¿オーû 10mg/⽇: 更年期症状~緩和1⾻
密度維持1肌~乾燥改善2

NMN 250mg/⽇: サーÁュイン遺伝⼦活性化
{¸»細胞üùû~若返º1代謝機能維持2

総合ビタミン‧ミýùû: ûûòンĀùン¹~
乱¼{¸»栄養不⾜を補完2

指導内容: ûûòンĀùン¹~⼤}z変化{対応
y»�±1特{更年期症状~緩和x代謝低O対策

を重視2⾻粗wょう症や⽣活習慣病予防~観点{

¹²包括的z±アを推奨w~y2

4 70代以降
フü´û予防‧QOL維持

プýテ´ンÿû¸´/ソ´Ā 20g/⽇: 筋⼒維
持1サûコúニア予防2

ビタミンD 1,000〜2,000IU/⽇: ⾻密度維持1
免疫⼒向N1転倒予防2

オメ¼3脂肪酸ÿEPA/DHAĀ 1,000mg/⽇: 脳
機能維持1炎症抑制1⼼⾎管系疾患予防2

指導内容: 全⾝機能~維持xQOL向Nを最優先2
特{筋⾁量x⾻密度~維持1認知機能~サポーø

|重要wy2⾷事{¹~摂取|難wい場合�1サ

÷úñンøw積極的{補うこxを提案w~y2
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性別{よるサプリメント推奨の違い

患者様~性別{応xv1健康課題や⽣理機能{合わせ�サプúメント~選択が重要wy2以O{1男⼥}¼~¼{特{推

奨さ¼»サプúメントx}~⽬的を⽰w~y2

⼥性向けの特別z配慮

鉄⽋乏対策

⽉経{よ»鉄損失を考慮w1鉄10〜20mg/⽇を推
奨2ビタミンCÿ100〜200mg/⽇Āx~併⽤w吸収
率が向Nw~y2

葉酸

妊娠可能年齢~⼥性{�1胎児~神経管閉鎖障害ú

ス¿低減~�め1400μg/⽇~摂取が推奨さ¼~y2

»ûシウĀ‧ó¿ÿンD
⾻密度維持1特{閉経後~⾻粗wょう症予防~�め

{1»ûシウĀ600〜800mg/⽇ + ó¿ÿンD 200〜
400IU/⽇を推奨w~y2

´ソõùüン/エ¿ºーû
更年期症状ÿホットフùッシュ1⾻密度低OzyĀ

~軽減や美肌効果を期待wv1´ソõùüン25〜
40mg/⽇ÿエ¿ºーûとして10mg/⽇相当Ā~摂取
を検討w~y2

美⽩‧肝斑対策

肝斑改善{�øùý½サĀ酸ÿTXAĀ500〜750mg/
⽇1全体的z美⽩{�ó¿ÿンC 1,000〜2,000mg/
⽇ + L-シスö´ン 240〜500mg/⽇~組�合わせが
効果的wy2

男性向けの特別z配慮

AGAÿ男性型脱⽑症Ā対策
抜け⽑~抑制や⽑髪~健康維持~�め{1þコ¾ú

ôシ320mg/⽇、亜鉛10〜15mg/⽇、óºÁン
1,000〜5,000μg/⽇~組�合わせを推奨w~y2

筋⾁量維持‧増強

運動後~回復x筋⾁成⻑をサポートy»�め1ûエ

´プýö´ンÿ体重1kgあたり1.5〜2.0g/⽇Ā、
BCAAÿ運動前後に2,000mg以上Ā、¿ü²Áンÿý
ー÷³ンÀ期20g/⽇、維持期5g/⽇Āが有効wy2

前⽴腺Á²

前⽴腺~健康維持x肥⼤予防{�1úコôン10〜
30mg/⽇、セüン50〜100μg/⽇、þコ¾úôシ
320mg/⽇~摂取を検討w~y2

⼼⾎管系の健康

⽣活習慣病~úス¿管理x⼼臓⾎管~健康維持~�

め{1ºā¼3脂肪酸ÿEPA+DHA 1,000〜
2,000mg/⽇Ā、CoQ10 100〜200mg/⽇、þÀýシ
ウĀ300〜400mg/⽇が推奨さ¼~y2

スøüス対策‧活⼒向上

精神的z安定xエネû¾ー産⽣をサポートy»�

め1ó¿ÿンB群ÿ複合体Ā、亜鉛15〜25mg/⽇、
²シõワ¼ンÀ抽出物300〜600mg/⽇zyが有⽤w
y2
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季節‧環境要因に応じたサプリメ
ント戦略

患者様~⽣活環境や季節変動を詳細{考慮し1美容x健康維持を⽬的xした最適zµ

プúメント調整をt提案し~す2s¼{¸º1環境¹トü¹{¹肌x⾝体を効果的{

保護し1¸º⾼いüベû~美容効果を追求し~す2
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夏季対策：紫外
線‧汗Àāー¸か

らの保護

紫外線{¸»酸化ダメー

¸対策xしv²¹¿キµ

ンÁン (6-12mg/⽇)1ó
¿ÿンC (1000-

2000mg/⽇)1ó¿ÿン
E (200-400IU/⽇)~積極
的z摂取を推奨2~た1

多量~発汗{伴う電解

質1亜鉛 (15-30mg/
⽇)1þÀネ·ウĀ (200-

400mg/⽇)~損失{対
し1適切z補給を提案し

~す2特{夏場~肌荒¼

や疲労感~軽減{繋|º

~す2

冬季対策：乾燥‧
免疫⼒低Oへの対
応

⽇照時間減少{¸»ó¿

ÿンD不⾜ (2000-
4000IU/⽇)を補い1免
疫⼒維持を図º~す2乾

燥肌対策xしv1ò²û

ýン酸 (120-240mg/⽇)
や»ùÿù (1.8mg/⽇以
N)~経⼝摂取w肌~バ
ú²機能を強化2⾵邪や

´ンフûエン¶予防{

�1ó¿ÿンC (1000-
2000mg/⽇)x÷ýバ´
ºö³¿¹ÿ乳酸菌‧ビ

フ³º¹菌Ā~継続摂取

|効果的wす2

都市部居住者への
推奨：環境汚染と
¹øü¹Á²

⼤気汚染や排気ガ¹{¸

»酸化¹トü¹を軽減す

»た�1抗酸化ó¿ÿン

ÿA, C, EĀ1Àû¿Áº
ン (100-300mg/⽇)1コ
エン¶´ĀQ10 (100-
200mg/⽇)を強化2精神
的¹トü¹対策{�1þ

Àネ·ウĀ (200-
400mg/⽇)1GABA 
(100-300mg/⽇)1ö²
ニン (200mg/⽇)~摂取
を推奨し1⾃律神経~バ

ùン¹を整え~す2

÷¹¿ワー¿中⼼
の⽅へ：眼精疲労

と代謝改善

⻑時間~PC作業{¸»
眼精疲労{�1ûö´ン 

(10-20mg/⽇)x¼²キ
µンÁン (2mg/⽇)1ö
ûーベúーエキ¹を組�

合わせた摂取|有効w

す2運動不⾜{¸»代謝

低下や�く�{�1脂肪

燃焼を助け»L-»ûニÁ
ン (500-1000mg/⽇)や
α-úý酸 (100-200mg/
⽇)1エネûギー産⽣を
µポートす»CoQ10 

(100-200mg/⽇)|推奨
u¼~す2



コンプライアンス向上のた
めの⼯夫

サプúñント~効果を最⼤限{引}出yた�{�1患者様~継続的

z服⽤|不可⽋wy2服薬遵守ÿコンプùイアンスĀを向上さ{»た

�~具体的z⼯夫|重要{zº~y2

1 ·ンプルz服⽤¹ケ¸ュール

患者様~既存~⽣活習慣ÿ例：⻭磨}1⾷事Ā{紐付け1朝

⾷後1⼣⾷後1就寝前zy具体的z服⽤タイミングを設定w

~y2可能z限º1⽇1〜2回w済�¸う1サプúñント~組�
合わ{を最適化y»こxw1飲�忘¼を防~~y2

2 効果の可視化と共有

服⽤開始前x定期的zビフォーアフター写真1肌⽔分量や体

組成zy~客観的z数値測定1あ»い�専⽤アプúw~記録

を推奨w~y2⽬{⾒え»変化を患者様x共有y»こxw1

òチベーション維持x継続を促w~y2

3 段階的導⼊{よる負担軽減

⼀度{多種類~サプúñントを開始{z1~z�基本的z�

~{¹始�1効果や慣¼{応xv徐々{追加wvい�⽅法を

提案w~y2こ¼{¸º1初期~⼼理的‧経済的負担を軽減

w1無理z�継続w}»環境を整え~y2
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多職種連携の重要性

美容サプúメンø~指導効果を最⼤化y»た±{�1管理栄養⼠1

薬剤師1看護師x~密z連携|不可⽋wy2専⾨家x協⼒w1患者⼀

⼈ひxº{最適zøータûサポーøを提供wまy2

管理栄養⼠との連携

詳細z栄養アセスメンø{基u}1⾷事{¹~栄養素摂取状況

を把握2美容効果を⾼±»た±~具体的z⾷品例や調理法を提

案w1サプúメンøw補完yべ}栄養素ÿ例：ビタミンC1³
ùー²ンペプチùzyĀを科学的{特定wまy2こ¼{¸º1

過不⾜のzい最適z栄養計画を⽴案wまy2

薬剤師との連携

患者|服⽤wvい»処⽅薬や他サプリメントとの相互作⽤を厳

格{チェックwまy2市販サプúメンø~成分{tいv²確認

w1患者~体質や既往歴{応xた適切z服薬指導を提供2必要

{応xv1ùùッ°スøア等w⼊⼿可能z信頼w}»製品~推

奨²⾏い1患者~利便性x安全性を⾼±まy2

看護師との連携

患者~⻑期的zフォローアップ{zいv1サプリメントの効果

や副作⽤を定期的{確認w1そ~情報を共有wまy2服薬遵守

率ÿ³ンプùイアンスĀ~評価や1患者{¹~疑問‧不安~聞

}取ºを通xv1継続的z±アxサポーøを⾏いまy2こ¼{

¸º1治療効果~最⼤化x患者満⾜度~向上{貢献wまy2
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国内製品の上⼿な活⽤

⽇本~美容サプリメント市場w�1国|定め»制度に基u}1科学的

根拠~あ»製品|流通しvいます2こ¼ら~制度を理解し1適切に活

⽤す»こx|重要wす2

機能性表⽰⾷品

事業者~責任w1科学的根拠{基uいた機能性を表⽰w}»⾷

品wすÿ例：肌~バúア機能維持1³ùー²ン産⽣促進Ā2消費

者庁へ~届出|必要w1美⽩や保�効果zy~訴求|可能w

す2

特定保健⽤⾷品ÿトクホĀ

国|個別{審査を⾏い1健康へ~効果|科学的{証明さ¼た⾷

品wす2許可þーク|付与さ¼1消費者~信頼度|⾼く1⻑期

使⽤~安⼼感{tz|ºます2

栄養機能⾷品

ビタÿン‧ÿネùûzy1国~定±»基準を�たした栄養成分

を含°⾷品wす2特定~栄養素~補給を⽬的xし1安全性�確

⽴さ¼vおº1⼿軽{基本的z栄養を補給w}ます2
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海外製品‧個⼈輸⼊への対
応

患者{¹海外~サプリメント{tいv相談を受けた際�1専⾨家x

wv成分表⽰や規制~違いを明確{説明w1必要{応xv摂取を控

え»¸う指導wまy2

海外製品の注意点

成分濃度~違い

⽶国製品�⽇本より⾼濃度zも

~|多く1意図wzい過剰摂取

~リスク|あºまy2

品質管理基準

製造国{¸sv基準|異zº1

重⾦属汚染や異物混⼊~報告例

もあºまy2

表⽰⾔語~誤解

外国語表⽰{¸º1患者|成分

や⽤法を誤解w1適切{摂取w

}zい可能性|あºまy2

法的問題

⽇本で�未承認~成分|含ま¼

vい»場合|あº1予期せ|健

康被害{tz|»可能性|あº

まy2

個⼈輸⼊の
指導ポイン
ト

海外製品を希

望する患者{

�1成分~安

全性x必要性

を⼗分{検討

し1可能な限

り国内製品で

の代替を提案

します2具体

的zリスクを

説明し1患者

|正確z情報

を理解w}る

ようサポート

するこx|重

要wす2
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費⽤対効果の考慮

サプúメント療法�⾃由診療~ため1患者様~経済的負担を考慮

し1費⽤対効果を検討した上w最適z治療プùンを提案するこxが

重要wす2

3-5
千円/⽉

基本的zビタミン‧ミネùûサ

プúメント

10-20
千円/⽉

³ùー²ン‧美⽩系サプúメン

ト

30-50
千円/⽉

NMNzy⾼価格帯サプúメント

指導のポイント

患者様~経済状況を考慮し1まz�基本的w費⽤対効果~

⾼いサプリメント{ら開始2効果を確認しz|ら⾼価格帯

~製品を検討yるアプローチ|現実的wy2また1⾷事w

補える栄養素{ついv�1まz⾷事指導を優先しましょ

う2
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副作⽤‧有害事象のモニタ
リング

サプúñント�⽐較的安全性|⾼いx�いえ1副作⽤や有害事象|

全くzいわけw�あºませ³2患者~安全²確保y»た±{�1適

切zòニタúング体制~構築|医師~重要z責務wy2

初期評価

サプúñント開始前{1肝機能1腎機能1⾎液検査zy~ベー

スùイン値²確認wまy2アüûギー歴や服⽤中~薬剤{つい

v²詳細{聴取y»こx|重要wy2

定期フォローアップ

開始後1ヶ⽉13ヶ⽉16ヶ⽉~時点w効果判定x安全性確認²実
施wまy2特{複数~サプúñント²併⽤wvい»場合�1注

意深く患者~状態²観察wまy2

有害事象への対応

副作⽤|疑わ¼»症状|出現wた場合�1速や{{サプúñン

ト中⽌²検討w1必要{応xv専⾨医へ~紹介や適切z医療的

介⼊²⾏いまy2
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今後の展望と新しい成分

美容サプúñンø分ß�⽇進⽉歩w~展しvzº1新しい成分や技術

|次々x�場しvい~す2医師xしv最新~動向²把握し1患者{最

適z選択肢²提供す»こx|求め¹¼~す2

遺伝⼦解析ベー¹

個⼈~遺伝情報{¹肌質や体質²詳細{分析し1最適な成分

を配合したºーダーñイùサプúñンø~臨床応⽤|進³wい

~す2

úノテクノý¸ー

成分²úノüベûで»プセû化す»こxw1吸収効率²最⼤化

し1標的部位へ~到達率²⾶躍的{向上させた次世代サプú

ñンø|開~さ¼vい~す2

マイクýバイºーð

個々⼈~腸内細菌叢を解析し1そ~バùンス{基uいv特定

~菌株やプüバ´オö³クス²組�合わせ»個別化プýバ´オ

ö³クス療法|注⽬さ¼vい~す2

AI活⽤診断
AI|肌画像や問診÷ータ{¹詳細な肌状態を診断し1最適z美
容サプúñンø~組�合わせや⽤à²提案す»シスöð~実

⽤化|進³wい~す2

植物由来新成分

伝統医学w⽤い¹¼v}た植物²科学的{検証し1抗酸化や抗

炎症作⽤を持つ新規成分|~⾒さ¼1そ~効果x安全性|確

認さ¼ttあº~す2
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質の⾼いエビデンス構築に
向けて

美容サプúメンø分野{おいv1¸º質~⾼いエビ÷ンス~構築�急

務wy2医師xwv臨床研究へ~参加や1⽇常診療w~詳細z記録を

通xv1こ~分野~発展{貢献y»こx|w}まy2

症例記録の蓄積

⽇常診療{おけ»患者~反応や副作⽤{ついv詳細z記録

を蓄積w1安全性x有効性~÷ータベース構築{貢献wま

y2

多施設共同研究

他~医療機関x連携w1¸º⼤規模w質~⾼い臨床研究

を実施y»こxw1エビ÷ンスüベû~向上を図ºま

y2

学会発表‧論⽂化

得¹¼た知⾒を学会発表や論⽂xwv公表w1美容

医療コミュニöィ全体~知識向上{寄与wまy2
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患者教育x情報úテùシー向上

インターネッø上{�美容サプúメンø{関す»多く~情報が氾濫しvおº1患者が正確z情報を⾒分け»こx�困難w

す2医師xしv患者~情報úöùシー向上を⽀援す»こxも重要z役割wす2

信頼wきる情報源の紹介

厚⽣労働省~<健康⾷品={関す»情報

消費者庁~機能性表⽰⾷品÷ータベース

⽇本⽪膚科学会zy~専⾨学会ガイùùイン

国⽴健康‧栄養研究所~<健康⾷品=~安全性‧有効

性情報

注意すべき情報の特徴

<○○⽇w劇的変化=zy過度{効果を謳うも~

科学的根拠が明⽰さ¼vいzいも~

個⼈~体験談~み{基uく情報

販売⽬的が明確z情報サイø

患者への指導ポイント

<医師{相談{z{サプリメントを開始‧変更

しzい=<複数の信頼wきる情報源を確認yる=

<個⼈の体験談だけw判断しzい=こxを指導

しまy。
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まとめ：美容医療におけるサプリメント活⽤の
未来

美容医療{zけ»サプúñントxプロテ´ン~活⽤�1患者~QOL向上{⼤}く寄与し得»⼀⽅w1エビ÷ンス{基づい
た慎重zアプローÁ|求±¹¼~す2医師�<栄養²含±v患者を診»=xいうホúステ³ックz視点を持ちz|¹1科

学的根拠{裏付け¹¼た製品‧r分を選択し1他~美容施術xう~く組�合わせvいくこx|重要wす2

エビ÷ンスベース~実践

最新~⽂献をõ¹ローし1科学的根拠~質{応じた推

奨度を調整し~す2例え�1トùネキサð酸ÿTXAĀ
�肝斑改善{1特定~プロバ´ºテ³クス�²トôー

性⽪膚炎~改善{有効性|確⽴さ¼vzº1こ¼¹~

具体的z研究結果を活⽤し~す2

個別化医療~実現

患者~年齢、性別、ùイフス¿イû、既往歴1そしv

遺伝的素因ÿ必要であれ�遺伝⼦検査も考慮Āを総合

的{評価し1オーÀーñイù~サプúñンø計画を提

案し~す2⼀⼈ひxº{最適化さ¼たケ²を提供す»

こxw1最⼤~効果x安全性を追求し~す2

安全性~確保

国内外~医薬品‧サプúñンø関連~安全情報ÿ例: 
相互作⽤1有害事象報告Āを常{更新し1副作⽤òニ

¿úン°体制を構築し~す2特{1複数~サプúñン

ト併⽤時や既存薬x~相互作⽤{�⼗分注意を払い1

患者へ~詳細z説明を徹底し~す2

Áーð医療~推進

栄養⼠1薬剤師1看護師1臨床検査技師x~多職種連

携{¸º1栄養状態~評価1薬剤x~相互作⽤チェッ

ク1⽣活習慣指導zy1多⾓的で継続的z±アを実現

し~す2患者を中⼼xした包括的z²プローチを展開

し1QOL向上を⽬指し~す2

適切{⽤い¼�1サプúñントxプロテ´ン�美容医療~強⼒z武器xzº1患者~内側{¹輝く健康美~実現{貢献w

}»wしょう2今後²科学~進歩xx²{新しいr分や技術|登場す»こx|予想さ¼~す|1常{患者~安全x利益を

最優先{考え1質~⾼い美容医療~提供を⽬指しvいくこx|s々医師~使命wす2
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