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万能健康食品”お酢”を毎日取ろう！  
MD.ネット　佐野秀典　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

人の味覚は「甘、塩、辛、苦、
酸」の５種類あります。この味
を持った食材の中で、最も健康
効果が高い食材は「苦」次が
「酸」です。毎日甘いもの、し
ょっぱいもの、辛い食べ物はと
っていますが、酸っぱいもの、
苦いものはとっていませんね。
良薬口に苦しというように、
「苦味」を感じる食材にはたく
さんの体をよくする成分があり
ます。しかし美味しさに欠ける
ため習慣的に摂取するのは厳し
いですね。その点「酸」はとり
やすい味。その酸の味覚の代表

が「お酢」です。下の図にある
ように、主に穀物、果実から酢
が作られるため、世界各国で
様々な酢が誕生し、みなさんの
どの地域でも「酢」が食事に使
われているはずです。
酢の誕生は古くBC5000年頃。
日本には弥生時代に中国から持
ち込まれ広まりました。かのク
レオパトラも健康のために毎日
摂取していたという酢の３大健
康効果は、
1.  疲労回復
2.  血糖値の上昇抑制
3.  コレステロール合成抑制

とくに、２について、酢は薬で
はないので、とることで血糖値
やコレステロールの値が下がる
ということではありません。し
かし、値が上昇することを抑制
する効果があることは様々な研
究から明らかになっています。
わかりやすくいえは、ドロドロ
血液からサラサラ血液に変えて
くれる効果があるということで
す。血液がサラサラしているこ
とはすべての病気の予防につな
がります。動脈硬化／高血圧抑
制にも有効にアプローチしま
す。アミノ酸も豊富で天然のサ
プリメントとして、積極的に毎
日とりたいものです。直接飲む
のは厳しいので、１日スプーン
２杯30ml程度を料理にとるよ
うに。お肉、野菜などの料理と
一緒に。
また酢が難しかったら「酸っぱ
い」ものも今まで以上に生活に
取り入れてみることをお勧めし
ます。「酢活」を習慣に！
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