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老化や病気の原因の一つに体が酸化することがあります。酸化は呼吸によって体内に取り込

まれた酸素の一部が外部からの刺激を受けて反応性の高い活性酸素に変化することで起こり

ます。活性酸素は、細胞伝達物質や免疫機能として働きますが、過剰になると様々な疾患をも

たらす要因となります。

私たちの体には活性酸素に対抗する力、すなわち抗酸化作用が備わっていますが、年齢とと

ともに低下します。そのため、食事から抗酸化作用のある食品を取るように心がけることが大切

です。もちろん、水素吸入も活性酸素の除去に役立ちます。抗酸化作用のある食品とは、ビタミ

ンＣ、ビタミンＥ、カロテノイド、ポリフェノールを多く含む食品です。

また、食事から摂取した脂質（中性脂肪など）が酸化すると、過酸化脂質となります。過酸化

脂質も活性酸素の一つです。過酸化脂質が蓄積されるとがん、動脈硬化、アルツハイマー型

認知症などの病気につながります。

この脂質の酸化を測定し、食品の抗酸化作用がどの程度あるかを予測する研究が進められ

ています。これらが明らかになれば必要に応じた抗酸化食品を適切に効率よく選ぶことができ

るようになるでしょう。。

海水を原料として水素を生産

抗酸化作用のある食品とは？

水素は水の電気分解や天然ガスなどの化石燃料またはバイオマスの水蒸気改質によっ

て製造されています。原料となる水に海水を利用することができれば、原料はほぼ無

限です。しかしながら、海水の成分は複雑で、90種類以上の化学元素および大量の微

生物と粒子を含んでおり、強い腐食性と毒性を持つため、淡水化や精製、アルカリ化

などの前処理プロセスが必要とされてきました。この前処理のためには大規模な設備

が必要であり、製造コストが高くなるため、これらの前処理なしで海水を直接電気分

解して水素を製造する方法は日本をはじめ各国で研究されています。

中でも、中国の工程院は今年の５月に中国東方電気集団と共同で、洋上風力発電での無淡水化海水のインサイチュ法による直接電

気分解水素製造テストを行い、成功したと発表しました。インサイチュ法とはその場で行うという意味で、洋上風力発電設備で海水

から水素を生産するということです。

中国工程院の謝和平院士によると、蒸気圧力差の物理力学駆動により、海水中の90種以上の複雑な元素および微生物が水素製造に

与える影響をすべて排除することができたとのことです。また、風力発電という再生可能電力を用いた水の電気分解は、製造工程に

おいてもCO2を排出しないことから、最もグリーンな水素製造法として今後の実用化が期待されます。

栄養素 多く含まれる食品など

ビタミンＣ 緑黄色野菜、果物（パプリカ、柿、
かんきつ類など）

ビタミンＥ ヒマワリ油、サフラワー油、コー
ン油などの植物の種子から取っ
た油

カロテノイド 緑黄色野菜、甲殻類、サケ、マ
スなど

ポリフェノール ブルーベリー、ごま、大豆、緑、
紅茶、赤ワインなど

抗酸化作用のある食品の例
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