
● 身体の内側からのケアで 
”抜け毛”予防 
 

 抜け毛は髪の寿命による自然現象ですが、抜けすぎ

は要注意です。 

 毛髪はケラチンというたんぱく質でできています。

ケラチンにはシスチンというアミノ酸が含まれてお

り、これを合成するには、たんぱく質とともにビタミ

ン B6の補給が必要です。また、細胞の老化を防ぎ 

血行を促進するビタミン E や、髪に潤いを与え、髪や

皮膚を健康に保つビタミン A や B２、ストレスや紫外

線による抜け毛を防ぐビタミン C なども不可欠です。

このほか、亜鉛やヨウ素は育毛を促進します。食事の

バランスが悪いとこれらの栄養素が不足して、抜け毛

を促進してしまいます。抜け毛には、身体の内側から

のケアも大切です。 

 

 

 

 

 

 

キューティクル 

 かたいたんぱく質。半透明のうろこ状の者が平たく 4

～10枚重なって、髪の内部組織を守る働きをしている。 

コルテックス 

 繊維状のたんぱく質。髪の 85～90%を占め、髪の

柔軟性や太さに影響する。また、主にこの部分に含まれ

ているメラニンの種類と量によって、髪の色が決まる。 

メデュラ 

 やわらかいたんぱく質。外的な刺激で空洞ができや

すく、空洞がたくさんあると髪が白っぽく色褪せて見

えると言われている。 
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抜け毛の予防には、日ごろのケアや生活習慣の改善

が大切です。食事の際には良質のたんぱく質とビタミ

ン、ミネラルを色々な食品からバランスよく摂るよう

にしましょう。 
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