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ゆずりは健康コラム ～ コラーゲンについて ～ 

肌のハリを保つうえで重要な美容成分といえばコラーゲンですよ
ね。そもそもコラーゲンとはタンパク質の一種で、タンパク質はア
ミノ酸がたくさん結合した巨大な分子です。

コラーゲンの補充を目的としたサプリメントやドリンク、よく見
かけますよね。ここで、「サプリでコラーゲンを摂取しても意味が
ない」というウワサを耳にしたことはあるでしょうか。コラーゲン
を摂取しても、消化の過程でバラバラのアミノ酸に分解されるため、
他のタンパク質を摂取することに比べて特別違った効果が得られる
ことはない…と考えられていました。これまでは。

しかしその後研究が進み、コラーゲンはすべてバラバラのアミノ
酸に分解される訳ではなく、一部はアミノ酸が数個結合したままの
コラーゲンペプチドとして体内に吸収されることがわかりました。
そして、このコラーゲンペプチドこそが体内でコラーゲンをつくる
働きを促進し、肌だけでなく骨、関節などの機能をも改善すること
が報告されているのです。

美容に役立つコラーゲン、日々の食生活ではなかなか十分な量を
摂取することは難しいかもしれません。効率的に摂取できる食品を
選んだり、サプリメントを利用したりするなどして、食生活に取り
入れてみるとよいですね。
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