
１．はじめに

わが国において生姜は、古くから風邪をひいた際に生姜湯として活用され

る等、馴染みの深い食材のひとつである。また、ショウガは世界各国で食さ

れている特徴がある。このようにショウガは、食材としての活用以外にも漢

方薬などヒトの健康づくりと密接に関わっている。

近年、アレルギー疾患やがんの罹患者が増加している。アレルギー疾患は、

ヒトの免疫機構の過剰反応が要因である。また、ガンはその治療法が身体に

過度の負担をかける特徴があり、自然治癒力を活かした治療法が待たれてい

る。

ショウガがもつヒトへのプラスの可能性を科学的に検証していくことはヒ

トの健康づくりを検討していく上で重要な意味をもつ。

本総説では、生姜摂取がヒトの生理学的機能に与える影響について表した。

２．食用としての生姜

ショウガ（Zingiber Officinale）は、熱帯アジア原産で、ショウガ科に属す

る多年生草本植物である。その主成分は、6-Gingerol、Zingerone、6-Shogaol

である。わが国には、３世紀ころ中国より伝わったことが魏志に記されてお

り、主に薬用として栽培された。その後、江戸時代より食用として一般に広

がったとされている。また、クレノハジカミともいわれ、クレは当時の呉

（現在の中国）、ハジカミは山椒を指し、辛味をもつことが語源となっている。
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図１ 群生する生姜と新生姜およびヒネショウガ

わが国におけるショウガは、大生姜（近江ショウガ）、中生姜、小生姜

（谷中ショウガ）に大別される。また、夏に早堀される新生姜は、繊維が柔

らかく、ひね生姜は、収穫後２ヶ月以上保管されてから出荷される（図１）。

３．生姜摂取の効能

ショウガは、食材として世界各地で利用されている。また、近年その科学

的裏付けが成され始めた KANPOUにおいても、活用されている。ショウガ

がもつ効能については、特に漢方として記されていることが主になっている。

エビデンスとしては動物実験が主流で、ヒトを対象としたものは少ない。

（１）生姜の生化学的特徴

脂質代謝改善作用として、血清コレステロール低下1,2,3)、血清トリグリセ

リドの低下1,3,4,5)肝臓トリグリセリドの低下5)などの報告があり、その機構は

副腎からのアドレナリンの分泌の増加によることが明らかになっている6)。

ショウガ抽出物による血清7,8,9,10)、および肝臓コレステロール9,10)の低下作用

については報告があるが、詳細な研究は少ない。
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表１ 主なショウガ成分の生と加熱後の比較について データ：㈱永谷園生姜部

生
９０℃／５分
加熱後

化 学 構 造

ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル

５７０ppm ４３０ppm

 
 
 

ジンゲロール（6-Gingerol）

シ
ョ
ウ
ガ
オ
ー
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８ppm １２ppm

ショウガオール（6-Shogaol）

ジ
ン
ゲ
ロ
ン

検出限界
以下

検出限界
以下

ジンゲロン（Zingerone）

高糖質食ならびに高脂肪（ラード）食で飼育したラットに、ショウガを添

加して、酸素消費量（VO2）と呼吸商（RQ）の変化を調べた報告では11)、ショ

ウガ粉末を２％になるように加えた食餌を、急性投与すると、添加前と比べ

た暗期１２時間（摂食時）の累積 VO2は、高糖質食ならびに高脂肪食群で共

に有意に（～１０％）増加することがわかった。その際、RQはショウガの添

加によって両食餌群とも有意な低下をみた。また、ショウガは生と加熱後と

でその主要成分の割合が変化することが分かっている（表１）。

（２）ショウガを用いた先行研究

ショウガを題材とした研究は、調理時の作用や動物実験が主なものとなっ

ている。調理において、ヒトの健康管理を行う上での留意点のひとつに、酸

化防止がある。調理時の料理の抗酸化作用としての生姜の役割が報告されて

いる。ショウガをテーマにした主な文献を表２に示した。

一方、生姜には、５０種類以上の揮発性香油成分と２００種類以上の刺激性辛
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表
２
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み成分が含まれており、香油成分の主なものはジンギベレ（zingiberene）で

あり、辛味成分の主はジンゲロール（gingerol）やショウガオール（shogaol）、

およびジンゲロン（gingeron）である12)。生のショウガや乾燥したショウガ

の皮近くに多いジンゲロールは、熱を加えるとその一部が脱水反応を起こし

てショウガオールに変わる。そして、ショウガオールは、ジンゲロールに比

べて身体を温める効果が高いといわれている12)。

（３）ショウガに期待される効用

ショウガは漢方薬の約７割に用いられ、吐気・嘔吐止め（乗り物・つわ

り・手術後・化学療法など）13,14)をはじめ、消化促進15)、免疫力向上、抗微生

物、熱産生、血行改善、発汗、冷え性改善、解熱・鎮痛16)、咳止め、関節炎17)、

抗酸化18)、抗腫瘍19)、血中脂質改善20)など、様々な健康効果が期待されてい

る21,22,23)。

ラットやマウスを用いた動物実験で、ショウガなどの香辛料には、エネル

ギー消費量を高める食品成分が含まれていることが明らかにされている。た

とえば、ラットを用いた実験で、生姜の辛み成分の一つであるジンゲロンが

酸素消費量を増加させ、かつ体内の脂肪の燃焼を盛んにすることでエネル

ギー消費を促進させることが明らかになっている24)。

また、麻酔下のラットを用いた実験で、唐辛子（カプサイシン）、ショウ

ガ（ジンゲロン）、胡椒（ペパリン）の点滴によって、副腎髄質からのカテ

コールアミン、とりわけアドレナリンの分泌が高まったり、交感神経活動が

活発になったりして、身体を温めることが分かっている25)。しかし、和から

し（アリルイソチオシアネート）やにんにく（ジアリルジスルフィド）には、

このような作用は認められない。

また、カプサイシン含有のカレー（通常のカレーの１０倍量に相当する３mg

を含む）を食べると、一時的ではあるが食後のエネルギー消費量が増加する
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とともに、心拍変動指標に基づく交感神経活動が有意に高まった報告26)も

ある。

しかしながら、ショウガの経口摂取がヒトのエネルギー消費を高めるかど

うかについて、若年健常女性５名を対象に、ショウガ水を摂取した場合と、

水のみを摂取した場合で、摂取から３０分間の酸素消費量を比較した報告はあ

るが、有意差は認められていない27)。ただし、この結果は、ショウガ摂取か

ら効果出現までに、３０分以上かかると考えられるので、測定時間が短かすぎ

た可能性を否定できない。また、健常成人男女８名を対象に、ショウガを添

加しない食事のみの場合と、これに生のショウガ３０gを添加した場合でエネ

ルギー消費量を比較した研究では、摂取後１時間経ってから、ショウガ非摂

取群に比べ、ショウガ摂取群ではエネルギー消費量が安静時代謝量（resting

metabolic rate；RMR）で５～８％増加したが、有意差は認められなかった28)。

ショウガには、腹部を中心とした体幹部の血液循環を充進させる作用があ

る29)。しかし、この部分に熱感を生じない者がおり、そのような者にはショ

ウガ摂取によるエネルギー消費の高まりはあまり期待できない。

著者らは、ヒトを対象とし、ショウガの主成分である 6-Shogaol摂取が皮

膚温を有意に上昇することを確認した。この作用機序は今後の研究課題とし

ているが、この結果からショウガ摂取がヒトの代謝を増加させることが示唆

される。手や足の皮膚には動静脈吻合（arteriovenous anastomosis：AVA）や

静脈叢が発達していて、体温調節に重要な役割を果たしている30)。外気温が

下降すると AVAが収縮し、静脈叢の血流が減少して比熱放散が抑制される。

著者らの研究では、手や足の指先での体表温の測定において、ショウガ摂取

によるこれらの部位での体表温の上昇は認められなかった。これは、手や足

の指先などでは、寒冷暴露時の体熱放散を抑制するために、皮下にある AVA

で血流をバイパスし、体表に近い皮下血流を極力抑えることで三熱放散を防

いでいるためと考えられる。

雄ラットにおいて、体脂肪の燃焼を盛んにする作用31)の他、卵巣摘出ラッ
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トにおいて脂肪蓄積抑制作用が認められ、閉経後の女性ホルモン（エストロ

ゲン）分泌低下による肥満化を改善できる可能性も示唆されている32)。

酸化抑制作用とショウガについて以下の報告がある動物性脂肪であるラー

ドに対して、生ショウガのスライスは強い抗酸化力を示した33)。鉄鍋を用い

た豚肉などの鍋物にショウガと共にアスコルビン酸を含む野菜、コロイド溶

液となる味噌を使用することは、脂質酸化防止の点で意義のある調理法とい

える34)。食肉の美味さには、硬軟、弾力性などが関与していて、結合組織中

のコラーゲン量とその質は、これらを決定する要因となっている35,36,37)。

国産のショウガと外国産（中国産）のショウガの違いとして、国産近江

ショウガを甘酢につけると、薄紅色に発色するが、中国産ではこの変化はな

い。また、中国産ショウガの方が、国産に比べ有意に硬いなどのことより、

ガリには国産が適している38)。

食事中の脂肪は、膵リパーゼによる脂肪の分解を阻害することで、カイロ

ミクロンを低下させ脂肪の吸収を遅らせることで肥満予防を図る方法として、

オルリスタット薬が欧米で実用化されている。この服用では、開始早期に放

屁、突然の便意、脂肪弁などの副作用を伴う。一方ショウガエキスが、膵リ

パーゼ活性を強く阻害し、食後の中性脂肪の増加を有意に抑制し薬物にみら

れるような副作用はなかったとする報告がある39)。

食餌の質、量、栄養素、および摂取様式などの栄養環境が生体の代謝系に

対して適応的変動をもたらすことが明らかにされている。ヒトの生命維持活

動の一つである食餌は、栄養摂取としての研究は進められているが、自然治

癒力にいかに働きかけているかの検証が必要である。自律神経系のアンバラ

ンスが、白血球の作用機序に悪影響を及ぼし、アレルギー疾患発症の要因と

なっている。また、ガン罹患者も増加し、ヒトが獲得している免疫機構によ

る、自然治癒力を活用した治療法がまたれる。自律神経系の交感神経と副交
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感神経のバランス低下による、低体温症の改善のために体温をあげる（身体

を温める）食餌として、わが国において、古くから摂取されてきたショウガ

の可能性に期待したい。また、ショウガは世界各国で食されている特徴があ

る。ショウガがもたらす、ヒトへの効果を科学的に検証していくことで世界

規模の健康効果を実証していくことは、価値あることと考えている。

４．今後の研究の方向性と課題

わが国の食事（日本食）は、世界が健康食として導入しているものである。

日本古来の食事の質と量を科学的に検証することは、食のモラルが求められ

る現在において、その存在価値を改めて示すことにもなると考える。一方で、

日本古来の伝統食には、その存続において苦戦しているものも見受けられる。

栄養学的にもヒトの健康に関わる課題ととらえ、その価値を検証しあらわし

ていくことに努めていきたい。ショウガについては、その摂取が体内でいか

に機能し、自律神経系への影響や体温、血流との関連を追及していきたい。
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