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知っておきたい！
最新研究でわかった

栄養の新常識6選 
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知っておきたい！最新研究でわかった栄養の新常識6選

発表された学術論文をベースに最新の栄養学に関するトピックをまとめました。
本資料を貴社の健康経営や産業保健の実務に役立てていただければ幸いです。

01 超加工食品は本当に体に悪いのか？

02 食事のタイミングが代謝に影響する？

03 抹茶がくしゃみを減弱させる？

04 タケノコが腸活に役立つ？

05 バナナがスムージーの栄養素を破壊する？

06 カロリーゼロの飲料は安心？
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超加工食品は
本当に体に悪いのか？
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「超加工食品(UPF)」だからといって常に体に悪いわけではない

「超加工食品(UPF)」とはスナック菓子や清涼飲料水、ファス

トフードなど工業的な加工を経た食品のことである。 

最新の研究では、UPFそのものが健康を悪化させているとい

う直接的な証拠は未だ不十分であると指摘されている。

UPFを多く摂取する人は、運動不足・喫煙・多量飲酒といった

「不健康な生活習慣」を併せ持つ傾向があり、他のリスク要

因の影響が大きい可能性が示唆された。

生活習慣の差が
健康に最も影響を与える

UPFの排除より、
まずは生活習慣の改善から。

POINT

引用元:URL
https://www.harvardmagazine.com/research/harvard-ultraprocessed-food-myth
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食事のタイミングが
代謝に影響する？

02
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食事の開始時間が遅いほど、代謝が低下し体脂肪が蓄積しやすくなる

研究結果によると、食事の開始時間が遅くなればなるほど、

血糖値を下げるためのインスリンが効きにくい状態(インスリ

ン感受性が低下)になることが示された。

これにより、血糖値を下げるために通常よりも大量のインスリ

ンが過 剰に分 泌される。インスリンには、過 剰な糖を脂肪に

変えて蓄える作用があるため、脂肪合成を促し、結果として体

脂肪が蓄積しやすくなる。

「何を食べるか」より
「いつ食べるか」がカギ！

1日3食、規則正しい
食事リズムを心がけよう！

POINT

引用元:URL
https://www.medrxiv.org/content/10.64898/2026.01.01.25342809v3

※本研究は「糖尿病予備軍」を対象としており、正常値の方への適用はまだ確認されていません。
　検証段階の知見として、今後の研究動向に注目です。
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抹茶がくしゃみを
減弱させる？
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抹茶を飲むことで、くしゃみ症状が減弱する

「抹茶」を継続的に摂取することで、アレルギー性鼻炎の症

状である「くしゃみ」が有意に抑制されることが判明した。抹

茶の成分が、くしゃみを引き起こす物質(ヒスタミン)によって

刺激された脳内の「くしゃみ反射神経」に直接働き、その興奮

を鎮めることでくしゃみ症状を減弱させるメカニズムが明ら

かになった。

「抹茶」が、医薬品に頼りすぎない新しいアレルギー対策や、

症状の予防・体質改善に寄与する可能性が示唆された。 

  免疫ではなく
「神経」を直接鎮める

花粉症に悩む方は、
抹茶を日常に取り入れよう！

POINT

引用元:URL
https://www.a.u-tokyo.ac.jp/topics/topics_20260323-1.html
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タケノコが
腸活に役立つ？
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タケノコは腸内環境を整える効果がある

「タケノコ」を食事に取り入れることで、腸内の善玉菌が活性化

され、腸内環境が劇的に改善することが判明した。 

タケノコに豊富に含まれる食物繊維が、大腸で善玉菌の「エサ」と

なり、お腹のバリア機能を高める「短鎖脂肪酸」を大幅に増やすこ

とで、腸内環境が根本から整うメカニズムが明らかになった。 

身近な食材であるタケノコが、優れたプロバイオティクス効果

をもたらし、効率的な「腸活」を支える可能性が示唆された。

これからの腸活は、
タケノコで「菌を育てる」 

「腸活」に取り組みたい方は、
タケノコを食卓に。

POINT

引用元:URL
https://www.sciencedaily.com/releases/2026/01/260116035313.htm
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バナナがスムージーの 
栄養素を破壊する？
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バナナをベリー類と一緒に混ぜてスムージーにすると、ベリー

類に含まれる心臓や脳の健康をサポートする「フラバノール」

という栄養素が激減してしまうことが判明した。

バナナに豊富に含まれる酵素が、他のフルーツの健康成分を

破壊することが原因である。

バナナそのものの栄養価が低いわけではなく、むしろ健康的

な食品であり、目的に応じた食材の組み合わせを選ぶことが

重要であると示唆された。

バナナ＋ベリーその組み合わせもったいない！

バナナとベリーは
別々のタイミングで摂取する
ことがおすすめ。

POINT

引用元:URL
https://www.sciencedaily.com/releases/2025/10/251027224844.htm

バナナが、スムージーの栄養素を破壊してしまう
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カロリーゼロの
飲料は安心？
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「カロリーゼロ」だからといって安心ではない

「カロリーゼロなら太らないし健康的」と思われがちだが、カ

ロリーゼロの飲料を毎日飲む人は、脂肪肝(MASLD)のリスク

が約60%上昇することが判明した。

人工甘味料が腸内環境や食欲のコントロールに影響を与え、

食べすぎや代謝の乱れを引き起こす。その結果、肝臓に脂肪

が蓄積しやすくなることが明らかとなった。

カロリーゼロの飲料は
たまに楽しむ程度に。
普段の飲み物は「水」を
選ぶことがおすすめ。

POINT

引用元:URL
https://www.sciencedaily.com/releases/2025/10/251018102119.htm

カロリーゼロが
肝臓にダメージを与える
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株式会社アリストル
事業のご紹介
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会社概要

会社紹介

代表者紹介

ヘルスケア事業の主な実績

名称 株式会社アリストル

本社 東京都渋谷区道玄坂1-12-1 渋谷マークシティ22F

設立 2018年1月9日

資本金 35,175,468円（資本準備金を除く）

代表者 代表取締役　宮崎　学

事業内容
ヘルスケア事業
コンサルティング事業

パーソナルフィットネスアプリ Beatfitの開発・運営

特定保健指導管理システム スマウェルの開発・運営

社内向け運動施策イベントの運営

コンサルティング事業の主な実績

代表取締役CEO　宮崎学

DX戦略立案策定
社内向け生成AIの利用促進施策の立案と施策の伴奏支援
インバウンドマーケティングの戦略立案

2011年東京大学大学院修了。新卒で電通に入

社しデジタルマーケティングを専門に、保険、

EC 、消費 者 金 融 等 の広告主に対して戦 略立

案、および広告運用の統括を担当。2015年、シ

ン ガ ポ ー ル に 移 住 し I M J - I P（ 現 S p i r a l 

Ventures）に参画、ベンチャーキャピタリスト

として活動開始。2017年に帰国後、スパーク

ス・グループで未来創生ファンドに参画。2018

年に独立、株式会社BeatFit(現アリストル)を

共同創業し、代表取締役に就任。東大田中研

にも研究員として所属。
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アリストルでは、各企業様、健康保険組合様のヘルスケア関連施策の取り組み状況に応じて、これまでに培った他社事例や実績、
及び独自の行動変容ノウハウ、データサイエンス力を活かして、各社に合ったソリューションを提供します。

ヘルスケア施策と言っても何をし
て良いかわからない…

他社の事例を踏まえてスマートに
施策を開始したい…

豊富な他社事例や実績を踏まえた
ヘルスケア施策の提案

施策を実施したもののが利用率
や参加率が伸びない…

施策のKPIをどう設定したらよい
かわからない…

各施策が経営や財政にどう影響し
ているか把握したい…

本当に効果のある施策に絞って実
施をしていきたい…

アリストル社のアプローチ

企業様、健康保険
組合様のヘルスケア

施策の取組状況

よくある悩み

アリストルの
支援アプローチ

立ち上げ期 継続期 成熟期

独自の行動変容ノウハウを活かした
伴走型支援

データ専門家集団による
データドリブンな施策提言
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社内ヘルスケア
イベントの
事務局代行

社内ヘルスケア
セミナーの

企画開発・運営

ヘルスケア
データの分析

特定保健指導の
利用勧奨

特定保健指導
業務委託

社内の保健師・
管理栄養士の

育成

ヘルスケア事業の概要

アリストルでは、各企業様、健康保険組合様のヘルスケア関連施策の取り組み状況に応じて、これまでに培った他社事例や実績、
及び独自の行動変容ノウハウ、データサイエンス力を活かして、各社に合ったソリューションを提供します。

人事部様向け

健康経営・コラボヘルスの戦略策定／施策立案

健康保険組合様向け

パーソナルフィットネスアプリ
Beatfit

特定保健指導管理システム
スマウェル
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パーソナルフィットネスアプリ Beatfit

Beatfitは、ご自身のスマホから、手軽にオリジナル制作したヘルスケアコンテンツを視聴できるオンライン
ストリーミングサービスです。これまでに60万以上のダウンロードを記録し、数十社で導入、ご利用実績がございます。

会社ごとにバーチャル社内運動会のようなイベントをカスタマイズして実施することができます。
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社員数

与件内容

コメント

顧客企業 某大手上場企業

50,000名（グループ会社含む）

全社員対象のウォーキングイベントの企画、運営、制作、日々の
ダッシュボード更新、問い合わせ対応、事後アンケート対応

実施時期 イベントは10/1～10/31
当社のサポート作業は7/1～11/30に跨って事前事後でサポート

実施結果
20全社員対象のウォーキングイベントの企画、運営、制作
問い合わせ対応、事後アンケート対応

過去の振り返りデータから告知内容の見直しや無関心層を洗い出し、人事部の担当者様と
二人三脚でイベントの対応を実施。担当者は社内調整と告知に集中し、当社はクリエイ
ティブの制作やBIツールを活用したダッシュボードの更新、問い合わせ対応など、煩雑に
なりがちな領域をアウトソース先として対応。事後アンケートでは来年度に向けた改善施
策まで提案。

社内ヘルスケアイベントの事務局代行

アリストルでは、参加率が低迷しがちなヘルスケアイベントの事務局を代行するサービスを実施しています。

某上場企業様(50,000名以上)の事例では、昨年の参加率が40%に対し、弊社が事務局対応させて頂いた2024年度は
52%と大幅に改善することができました。

2023年

40%

2024年

52%
60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
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社内ヘルスケアセミナーの企画開発・運営

経験豊富なエキスパート講師が担当し、個社のニーズに合わせた教材カスタマイズやEラーニング対応も行います。
オフライン・オンライン・ハイブリッドと柔軟な開催形式に対応し、研修後の成果測定・フォローアップまで実施。

高いコストパフォーマンスで、顧客企業の課題解決に沿ったきめ細やかなセミナーを提案します。

講師陣（一部）

市野 穣
データサイエンティスト

宮本 渓
ヘルスケア・健康経営

山下 桃花
管理栄養士

田口 朋
臨床心理士・公認心理師

宮崎 学
経営/DX・AI利活用
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特定保健指導管理システム スマウェル

スマウェルは、第４期特定保健指導の開始にあわせて開発された、従来の予約システム、保健指導データの作成、
請求データの作成をクラウドシステムで一括管理できる業務支援ソリューションです。

自動メール配信システムを通して、継続支援の効率化やアウトカム指標のポイント計算にも対応しています。

3分　でわかる　特定保健指導管理システム

クラウド上で
楽々遠隔指導を実現

結果に繋がる
対象者向けアプリを標準装備

迅速／安価に導入可能

は

健診データの取り込みから終了データの出力まで   
特定保健指導に関する全ての実務をカバーします。

特定健診データの取り込み 保健指導終了時のXMLデータ出力

初回面接 行動計画に基づく支援実施
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の 4つの特徴

ご予算やご希望に合わせて支援パターンを策定します。
1 2 3 4

生活習慣改善に
詳しい

専門スタッフが
指導を担当

各保険者の
ニーズに合わせて

サービス設計

遠隔型、派遣型や
日程調整に
柔軟に対応

BMI減少の
実績を誇る

アプリ利用を
無償付帯

スマウェルの特定保健指導サービスでは、企業・保険
者の皆様のご予算やご希望に合わせて支援パターンを
策定します。

面接では対面型、派 遣 型、遠 隔 型に対応しておりま
す。また、面倒な階層化、発送、その他業務についても
代行いたします。

個別にお見積しますので、詳細は担当者までご相談く
ださい。

特定保健指導業務委託

アリストル社内に専門の管理栄養士が在籍しており、特定保健指導の業務委託を請け負っています。

スマウェルを用いた特定保健指導はもちろん、他システムでの特定保健指導にも対応します。

対面型、遠隔型など個社のニーズに合わせた提案をいたしますのでお気軽にご相談ください。
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特定保健指導の利用勧奨

現在の特定保健指導では、対象者が複数の選択肢からプログラムを選択する選択方式が主流です。

そのため、健康保険組合では応募状況を取りまとめ、初回面接まで利用勧奨する業務が煩雑になりました。

アリストルでは、ヘルスプロモーションの実績ノウハウを軸に特定保健指導の利用勧奨業務もサポートしています。

顧客企業 某中堅企業の単一企業健康保険組合

対象者数 200名

実施結果 申込率は80%と前年比よりも大幅に改善 ※クライアントヒアリング

実施時期 2024/10/1～11/30　※一部継続して運営中

与件内容 社内配布用のチラシ作成、初回面接までの利用勧奨、応募状況の
とりまとめと各事業者への連絡

コメント
自分ゴト化されたメッセージ、訴求に変更したことや、追加の利用勧奨など、
仕組み化して初回面接を促したことで従来の応募率よりも大幅に改善。

事業者A 事業者B

アリストル

対象者

事業者C

連絡

申込利用勧奨
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意識を変え、行動を変え、未来を変える。
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