
小顔に必須の栄養指導専用の知識



　皮膚のたるみ
　骨が痩せる
　顔の浮腫
　姿勢

顔が大きくなる原因として

がありますが、これらのケアと合わせて栄養指導を行うことで
顔の戻りも少なくなります。



皮膚のたるみ

ターンオーバー：古い皮膚から新しい皮膚へと戻る　　　　　　
　　　　　　　　皮膚のサイクル。約28日間で完了する。



ターンオーバー

ターンオーバーに必要な栄養素として、
ビタミンA、ビタミンC、ビタミンE、亜鉛などがある。

栄養素として補給する必要がある！！

⇩



骨が痩せる

顔の皮膚のたるみの原因として、閉経に伴う骨粗鬆症によって
眼窩や蝶形骨などの顔面に関わる骨が萎縮してしまうことが
挙げられる。

⇩
カルシウムやビタミンD
の摂取が必要



顔のむくみ

顔のむくみの原因として、リンパの流れが悪いなどがあるが、
栄養的観点からでは塩化ナトリウム（塩）の摂りすぎが
挙げられる。

⇩

10g/日が望ましい



炭水化物と脳

脳は血糖（グルコース）の60％を使用する
身体全体の25％を消費している

※ケトン体も脳のエネルギーとして利用できるが25％程度しかない



糖新生による肝臓・腎臓の負担

脳や赤血球のためには糖質は必要だが、炭水化物の摂取量が
少なくなると、エネルギー源を確保するために
「タンパク質」や「脂質」をグルコースへ変換しなければなら
ない

糖新生

⇩



糖新生とは低血糖時に脂肪やタンパク質、筋肉などを分解し
血糖値を上げる作用

肝臓や腎臓で生成される

⇩

糖新生による肝臓・腎臓の負担



糖新生が頻繁に行われると、肝臓や腎臓に負担が増える

①エネルギーの消費
②ビタミンの消費
③コルチゾールやアドレナリンなどの交感神経系を活発にするホルモンが増える
④間接的に甲状腺ホルモンが低下（コルチゾール↑）
⑤脳以外が糖質を使わないように反応する（ランドルサイクル）

糖新生による肝臓・腎臓の負担



耐糖能の低下（糖質の処理能力低下）

ランドルサイクル：脂質をエネルギーにすると、
　　　　　　　　　糖質がエネルギーになりにくくなる。
　　　　　　　　　糖質を補ってもエネルギーに変換されず
　　　　　　　　　血中に溜まってしまう（血糖値↑）



糖質不足になると

　不足するもの：食物繊維、ビタミンC、カリウム、マグネシウム

過剰になるもの：タンパク質、脂質（飽和脂肪酸、オメガ3、オメガ6）



耐糖能低下による血糖値の乱高下

空腹になると、糖分（甘いもの）を食べたくなるが、
砂糖は急激に吸収されて血糖値を上げる

⇩

膵臓の負担増

インスリン分泌量↑



栄養不足と顔の関係

顔にはさまざまな臓器と関係しているため、
栄養が不足すると、皮膚状態だけでなく、
顔の歪みにも影響する。



①前頭骨：肝臓（左右）
②側頭骨：腎臓（左右）
③後頭骨：脾臓（左）、小腸（右）
④頭頂骨：副腎、子宮
⑤頬骨：膵臓
⑥上顎骨：肺
⑦蝶形骨：心臓

頭蓋骨と内臓の関係

【頭蓋骨と内臓のつながり】



栄養と顔の関係

肝臓：おでこのシワ増
腎臓：側頭骨より顎のエラが張りやすくなる
副腎：帽状腱膜により顔全体がたるみやすくなる
膵臓：頬骨が広がりやすくなる（ほうれい線）



炭水化物不足と脂質過多



炭水化物不足と脂質過多

脂質の摂取量が年々増加している
1947年：5％
2019年：30%

⇩
炭水化物不足・
脂質過剰摂取時代



PFCバランス

理想のバランス
炭水化物：50~60%
タンパク質：13~20%
脂質：20~25%



PFCバランス
　現代の状況

【炭水化物の摂取量低下】
　　⻨系、野菜、果物の摂取量低下
　　精製糖質の摂取量増加

【脂質の摂取量増加】
　　加工食品の摂取量増加
　　脂身の多い肉の流通増加
　　揚げ物、炒め物増加



PFCバランスを整えた食事



定食に近づける

・ご飯orパン
・主食をもう1品
　　→芋系、かぼちゃ、オートミール、押し⻨、
　　　とうもろこし、栗など
・おかず
　　肉、魚、大豆、卵など
・サラダ
　　野菜、きのこ、海藻類など
・味噌汁
　　味噌、海藻類など
・果物
　　旬な果物
・乳製品
　　チーズ、牛乳、ヨーグルトなど



炭水化物の摂り方

基本的には米や小⻨類をメインにして
足りないビタミン類や食物繊維の補充は
イモ類や果物、穀物類などの付け合わせ、
置き換え色にして毎食の摂取を心がける

糖質を今まで摂っていなかった人に
急に勧めるのはNG

⇩



炭水化物の摂り方

耐糖能（糖質を吸収する能力）が低下しているため
少しずつ炭水化物の摂取を促すことが必要

50g〜100g/食

⇩



ビタミンや食物繊維などの栄養素は
白米や小麦では少ないため、
芋類や野菜などを合わせて摂るようにすること！！

炭水化物の摂り方



野菜の推奨量

野菜の推奨量：10歳以上は350g/日



タンパク質の摂り方

必要なタンパク質の量は 体重×活動量



必要なタンパク質の量は 体重×活動量
例：体重50kgでデスクワーク
　　運動は週2回のジョギング

活動量はII

50kg×0.8〜1.2＝40〜60g

タンパク質の摂り方



肉類だけでなく、野菜や卵などからも
バランスよく食べること

脂質過多にならないように

タンパク質の摂り方

⇩



脂質の摂り方

酸化しやすい油（オメガ3、オメガ6）は控える

・酸化しやすい油(オメガ6)
　ごま油、こめ油、サラダ油、キャノーラ油
・酸化しやすい油(オメガ3)
　亜麻仁油、えごま油、魚油



酸化しにくい油を使った料理を食べる

おすすめの油
　ココナッツオイル、ラード
　オリーブオイル、紅花油

脂質の摂り方



MCTオイルの適応
　消化能力低下、腸内環境悪化、
　耐糖能低下、カロリー不足

脂質の摂り方



ビタミンA

1日の推奨摂取量は成人では650ug（女性）〜900ug（男性）

定食系を基本として
・魚
・緑⻩色野菜→人参、かぼちゃ、ブロッコリーなど
・乳製品
・卵
などをバランスよく食べる



ビタミンC

　1日の推奨摂取量は成人では100mg（男女）

　果物・野菜を100g摂取すると、30〜40mgのビタミンCを
　摂取できる。

　白米以外の炭水化物を摂る→サラダ、果物を食べると
　200〜300mgは無理なく摂取可能。



ビタミンD

　1日の目安摂取量は成人では8.5ug（男女）
　魚、きのこ、卵、乳製品にしか含まれていない。

　特に魚に多く含まれているため、
　1食でも魚を食べれば補充できる。



ビタミンE

　1日の目安摂取量は成人では5.5mg（女性）〜6.0mg（男性）

　植物油、アーモンドなどのナッツ類、
　緑黄色野菜（ほうれん草、ブロッコリー）
　芋類（さつまいも、里芋、かぼちゃ）
　→様々な食材に含まれているため
　　バランスよく食べていれば特に問題なし。



カロリーの計算

メディカルズ本舗
https://e-medicals.jp/user_data/selfcheck.php

　以下のサイトより
　体重・身長や身体活動レベルなど
　を入力すれば1日の消費カロリー
　量が分かる

⇩



食材の栄養素

カロリーslism
https://calorie.slism.jp/

・以下のサイトより
　食材を入力すれば栄養素や
　PFCバランスなどが分かる

⇩



PFCバランスの求め方

P（タンパク質）：（タンパク質g×４）÷総カロリー

F（脂質）：（脂質g×９）÷総カロリー

C（炭水化物）：（炭水化物g×3.７５）÷総カロリー

カロリーslism
https://calorie.slism.jp/



栄養指導

今の身体に必要なカロリー量や
現在の食事内容（カロリーやPFCバランス、ビタミンなど）
を把握して、足りない栄養素や
カロリーを補えるように指導する！

生活レベルで実践出来る内容を教える！

⇩



おわりに

小顔矯正だけでなく、食事の栄養指導を行えるようになれば、
顧客満足度も上がりますし、施術顔の戻りも少なくなります。
日常の施術と合わせて、指導出来るように
この資料を参考にしてみてください。

⇩


