
「⼆次喫煙」「三次喫煙」を防⽌するためには、室内や⾞内で

の喫煙を決して⾏わないようにすることが最も重要です。服に

ニコチンを染み込ませて歩き回るのは、発ガン物質をまき散ら

していることになるのです。
            

院⻑の独り⾔（2016 年  ９⽉  20⽇執筆）

 今回もまたコレステロールの話です。

私は15年以上前から⽇本脂質栄養学会に⼊会しており、⾷⽤の油脂に関する栄

養学を勉強してきました。皆さんは驚くかもしれませんが、医学部では体系

だった栄養学の講義がありませんので、医師は⾃分で勉強しない限り、栄養に

関しては素⼈の域を出ることができないのです。⽇本脂質栄養学会は世界に先

駆けて2002年に「リノール酸摂取を削減する提⾔」を採択しました。そして、

⾷⽤の油脂には、過剰に摂ってはいけないもの、摂った⽅がいいもの、どうで

もいいものの3種類があるという分類による意識⾰命を推進し、リノール酸系

の油の摂取を減らし、α-リノレン酸系の油の摂取を増やすことを勧めてきまし

た。リノール酸系：α-リノレン酸系の割合は、理想的には1：1ですが、

2〜3:1までなら許せる範囲です。しかし、特に若者では、油を意識しないと

8〜10:1くらいになってしまいます。リノール酸はアレルギーや喘息のもとに

なる物質（ロイコトリエン、トロンボキサンなど）の原料になりますので、近

頃のアトピー、喘息、花粉症の増加は、リノール酸摂取の増加と無関係ではな

いと考えられています。α-リノレン酸系を多く摂るには、脂の乗った⿂、エゴ

マ油、亜⿇仁油などを意識して⾷べるようにすることです。

 ⽇本脂質栄養学会は⽇本動脈硬化学会とコレステロールについて⼤げんかを

して、新聞記事にまでなりましたが、結局は、コレステロール値は⾼いほど、

ガンになりにくく、⻑⽣きであるということが常識になりつつあります。しか

し、まだ多くの医師がコレステロール摂取を抑えようとして、栄養指導でもコ

レステロールを多く含む⿂卵や鶏卵などを制限しようとします。しかし、コレ

ステロールはほとんどが肝臓で作られていますので、⼝から摂るコレステロー

ルには影響されません。どうぞ好きなだけ鶏卵を⾷べて下さい。コレステロー

ル神話の終焉です。

  「三次喫煙」が注⽬されるきっかけになった論⽂が2009年に

⽶国で発表されています。それによりますと、タバコを吸った

後の部屋にニコチン成分が残り、このニコチンが空気中の成分

と反応して、発ガン物質として有名なニトロソアミン類へと変

化することが⽴証されています。ですから、家や職場や飲み屋

で部屋や⾐類などに残った発ガン物質を⽇常的に吸い込むこと

で、ガンになる危険性が上昇する可能性があるのです。
  国⽴がん研究センターの研究員によりますと、まだ仮説ではあ

りますが、通常の⼤⼈よりも、妊婦や⼦供の⽅がより影響を受け

やすい可能性があります。⼦供は⾝体が⼩さいので、同じ量の発

ガン物質を取り込んでも、⼤⼈と⽐べますと影響が⼤きくなるよ

うです。特にハイハイしている⾚ちゃんは床との距離が近いです

し、床に落ちているものを⼝に⼊れることもあるので、より影響

を受けやすいと思われます。


