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老化の原因物質AGE（エージーイー）の啓発活動を展開するAGE測定推進協会は、2016年 6月 17日（金）

より、食べ物に含まれるAGE量を表す単位”exAGE”をテーマに、『カラダにやさしい料理で老化対策！exAGEキャンペ

ーン』を展開します。 

AGE（Advanced Glycation End Products／終末糖化産物）とは、タンパク質と糖が加熱されてできた物質で、

強い毒性を持ち老化を進める原因物質です。動物性脂質や加工食品などを多く摂取することで体内に取り込まれるた

め、日頃の食生活がAGE蓄積量に影響を与えると考えられており、アンチエイジング分野で注目を集めています。 

 “exAGE”は、食品中に含まれている AGE 値を数値化した単位を表し、1 日あたりの目安摂取量は

15,000exAGE といわれています。“exAGE”は調理法によって数値が大きく異なります（exAGEハンドブック、AGE研

究協会出版）。 

今回のキャンペーンは、２つのコンテンツで構成されています。1つは、都内のカフェ・レストラン4店舗と協力した「レスト

ランコラボレーション」。各店舗のレシピに基づいてメニューのexAGE量を試算しメニューに掲載。お客さまがメニューを選ぶ

際のひとつの目安として参考にしていただければと考えています。 

2 つ目は、当協会ホームページにて普段の食事に含まれている“exAGE”を簡単にチェックできる「exAGE シミュレーシ

ョンシステム」を公開。日々の食生活の exAGE を確認することで、AGE の摂りすぎを抑えるなど、健康で若々しいカラダ

を保つ指標として活用できます。食事を基本に“AGE”対策をしながら、より良い食習慣の目安としてぜひお試しください。 

『カラダにやさしい料理で老化対策！exAGEキャンペーン』概要 

1. レストランコラボレーション 

キャンペーン 
展開店舗 

①タヒチアンノニ カフェ（新宿区） 
「カラダにやさしいカフェ」がコンセプト。不足しがちな野菜や果物を使用した健康的なメニューが特長 

②ル・リール（渋谷区） 
 「食べて健康・美味しく・楽しく・美しく」をテーマに、管理栄養士が作るアンチエイジングメニュー 

③まました（目黒区） 
「美味しさ+健康」 栄養士監修の「カラダに優しく美味しい和食」をお届け 

④タイムズ スパ・レスタ（豊島区） 
 野菜やお肉、魚介まで「心にも身体にもやさしい」多彩な料理でおもてなし 

期間 2016年 6月 17日（金）～ 

 
2. exAGE シミュレーションシステム 

約 2,000 項目の食品から食べたものをチェックするだけで AGE値を算出 

できるシステムを当協会ホームページで公開中。 

PC版 http://www.age-sokutei.jp/simulation/ 

スマートフォン版 http://www.age-sokutei.jp/sp/simulation/ 

 
 

話題のアンチエイジング対策 “AGE”を見える化！”exAGE“をメニューに表記 

『カラダにやさしい料理で老化対策！exAGE
ｲｰｴｯｸｽｴｰｼﾞｰｲｰ

キャンペーン』 
6 月 17日(金)より都内のカフェ・レストラン４店舗にて展開 

～毎日の食事のAGE量をWEB で簡易セルフチェック！「exAGE シミュレーションシステム」も公開～ 

2016年 6月 16日 
Press Release 
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◆レストランコラボレーション概要       ※6/17 時点、下記 4店舗で展開 

①タヒチアンノニ カフェ 

＜exAGE メニュー＞ 全 46品（飲み物含む） 

●穀物パンのヘルシーサンドプレート 1471exAGE / \900 

ノニ卵とキノコマリネのサンド（サラダ・スープ付） 

●ナッツの巻きずしプレート 2488exAGE / \1,280 

   植物酵素がたっぷり摂れるロー(生)の巻きずしプレート  

営業時間 月～土11:00～19:00 日 11:00～18:30 
※ランチ 11:00～15:00 ／ ティータイム 15:00～ 
※祝日定休（祝日が土曜の場合は営業） 

住 所 〒160-0023 東京都新宿区西新宿3-2-2 モリンダビルディング 1F 
電話番号 03-4330-8639 URL http://tncafe.jp/ 

 

②ル・リール 

＜exAGE メニュー＞ 全 9品 

 ●鶏手羽元のビネガー煮込み 4,327exAGE / \980 

コラーゲンを含む手羽元を酢で煮込んだヘルシーメニュー 

 ●オレンジ、トマトと人参のサラダいくらのせ 3,801exAGE / \850 

  人参をピクルスにし、ビタミンＥやアスタキサンチンを含むいくらを添えました 

営業時間 11:30～22:30（L.O. 21:30） 
※ランチ 11:30～15:00 ／ カフェ 15:00～18:00 ／ ディナー 18:00～23:00 
※不定休 

住 所 〒151-0051 東京都渋谷区千駄ヶ谷 4-19-12 monparte北参道B1 
電話番号 03-6447-4171 URL https://lerire.jp/ 

 

③まました 

＜exAGE メニュー＞ 全 8品 

 ●お造り盛り合わせ（5種） 545exAGE / \3,000 

  産地直送の新鮮な魚介を並べた旬のイチオシメニュー 

●まました特製ポテトサラダ 1,125exAGE / \580 

  厳選した有機栽培のじゃがいもを使ったオリジナルサラダ 

営業時間 月～金 17:00～25:00（ラストオーダー 24:00） 
土～金 17:00～24:00（ラストオーダー 23:00） 
※日曜定休 

住 所 〒153-0062 東京都目黒区三田1-11-19 
電話番号 03-5734-1147 URL  http://mamashita.tokyo/ 

 

④タイムズ スパ・レスタ 

＜exAGE メニュー＞ 全 6品 

 いも豚ロースと季節野菜のセイロ蒸し 3,483exAGE / \1,250(単品) 

  彩り豊かな旬の野菜といも豚を蒸しあげ、さっぱりとポン酢でいただく 

 鶏がらスープの塩そば 1,594exAGE / \750 

  鶏がらや香味野菜を長時間煮込んだ味わい深いスープが特長 

 
営業時間 日～木・祝日 11:30～24:00（ラストオーダー 23:00） 

金・土・祝前日 11:30～翌 3:00 
※レストランメニューラストオーダー 23:00 ※深夜メニューラストオーダー 翌 2:00 

住 所 〒153-0062 東京都豊島区東池袋4-25-9 タイムズステーション池袋 10～12階 
電話番号 03-5979-8924 URL http://www.timesspa-resta.jp/ 

1471 

exAGE 
exAGE 

2488 

exAGE 
exAGE 

4327 

exAGE 
exAGE 

3801 

exAGE 
exAGE 

545 

exAGE 
exAGE 

1125 

exAGE 
exAGE 

3483 

exAGE 
exAGE 

1594 

exAGE 
exAGE 



3 

 

◆exAGE シミュレーションシステム概要 

WEB上で普段の食事の exAGE量をシミュレーションすることができるシステ

ムで、当協会ホームページで公開しています。 

パソコンやスマートフォンからアクセスし、約 2,000 項目の食品から自分が食

べたものをチェックするだけで、簡単に exAGE 値を算出することができます。食

品項目は今後も順次拡充していく予定です。 

毎日の食事をチェックして、より健康なカラダづくりを心がけましょう。 

 

PC 版 http://www.age-sokutei.jp/simulation/ 

スマートフォン版 http://www.age-sokutei.jp/sp/simulation/ 

 

※exAGEは、文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会報告「日本食品標準成分

表 2010」を参考に食材の成分と加工、調理法を考慮して算出しています。市販食品・外食は

食材の量や加工、調理方法によって exAGE値は変わる場合がありますので、おおよその目安とし

てください。 

 

 

 

 

 

AGE には、体内で作られる内因性の AGE と食事により体内に入ってくる外因性 AGE の 2種類があります。食事由

来の外因性AGE を英語で「外因性の」、「外からの」という意味の”exogenous“を用い、exAGE と命名しました。*1 

これまでのさまざまな研究から 1日あたりの AGE目安摂取量は 15,000exAGE といわれています。 

1,000 以下の食品は低 exAGE食品と考えられます。一方、一品で 5,000 を超えるものは高 exAGE食品といえ

ます。また、同じ素材でも調理方法によって大きく値が異なります。例えば同じ卵でも、オムレツはゆで卵に比べて 5～10

倍、目玉焼きでは 15倍近く「exAGE」が高くなります。 
 
 
 
 
 
 
 
 

＜exAGE の計算式＞ 

食材を穀類、肉類、油脂類、野菜類など 18 項目に分けて固有の CML(カルボキシメチルリジン； AGE の一種)係数を求め、さらに、

生の食材を調理係数 1 として、茹でる、焼くなどの違いによりそれぞれ固有の調理係数を掛け合わせることで、食品に含まれる CML 量

（AGE量）を以下の独自の計算式により推定しています。 

CML含有量（キロ単位）＝食材 100g あたりの蛋白と脂質合計含量（g）×加工係数×調理係数×CML係数 

 

※ exAGEはモリンダ社の登録商標です。 

exAGE とは 

http://www.age-sokutei.jp/simulation/
http://www.age-sokutei.jp/sp/simulation/
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【AGE スキャナー】 

 

～参考情報～ 

 

 

食事をすると誰でも血糖値があがってタンパク質の糖化が進み、体内の AGE が増えてしまいす。しかし、毎日の食生活を改善

することで、AGE が体内に蓄積していくことを抑えることができます。 

１）調理法 

同じ食材でも、調理法によって AGE 値は異なります。AGE を増やさないためには、高温で揚げ

たり、こんがり焼いたりするよりも、蒸す、茹でる、煮る などの調理法がおすすめです。 

2）食べる順番 

食物繊維の多いものから先に食べると血糖値の上昇が緩やかになるため、体内での AGE 生成を抑える効果が期待でき

ます。＜野菜（サラダ）⇒タンパク質（肉や魚）⇒炭水化物（ご飯やパン）＞の順番を意識することが大切です。 

 

 

 

3）AGE を抑える食材選び、食べ方の工夫 

野菜類、納豆や山芋などネバネバ食品、酢、豆類、海藻類、キノコ類などは糖化を抑制し体内で AGE をつくりにく

くします。また AGE が高い揚げ物を食べるときには、先に生野菜を食べるなどの工夫をするとよいでしょう。 

 

 

 

 

AGE 測定推進協会は、AGE に関する様々な情報発信による啓発活動とともに、その先にある老化の仕組み、原因、

予防法など広く生活改善のヒントを提供していきたいと考えています。 

 

《AGE 測定》 

測定し自分の AGE 値を知ることで、将来の疾病リスクの程度を確認することに繋がるといえま

す。現在AGEは血液や皮膚からの組織採取や尿検査のほか、AGE測定器でも測ることができ

ます。AGEは自家蛍光する物質が含まれていることから、AGE測定器（AGEスキャナー、AGE

リーダーなど）は皮膚に光を当てることによる蛍光値によって、AGE を計測します。 

 

※その他、一部のアンチエイジング外来や女性外来のあるクリニックなどでも、AGE リーダーとい

う機器により AGE値（糖化度）の測定が取り入れられています。 

 

《組織》 

・顧問: 山岸 昌一先生（久留米大学 医学部 糖尿病性血管合併症病態・治療学講座 教授） 

 太田 博明先生（国際医療福祉大学 臨床医学研究センター 教授 

山王メディカルセンター・女性医療センター長） 

寺山 イク子氏（BTY ゼネラリスト） 

・運営事務局:株式会社プラップ ジャパン内に設置 

・構成企業: アースゲート インターナショナル株式会社、AGE Foundation、株式会社クロスピィー、タヒチアンノニ カフェ、

Diagnoptics Technologies B.V.、株式会社ディープインパクト、株式会社ナールスコーポレーション、一

般社団法人日本コスメティック協会、日本ブルーベリー協会、一般社団法人ホールフード協会、万田発酵

株式会社、モリンダ ジャパン 合同会社、ら・べるびぃ株式会社 ほか（※五十音順/2016 年 6 月時

点） 

・設立月日: 2013年 5月 1日 

・ウェブサイト: http://www.age-sokutei.jp/ 

 

 

 

AGE を溜めない食生活のポイント 

AGE測定推進協会（組織と活動） 


