
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ファスティングと珪素のつながり」 
上田 悠貴 様 一般財団法人 UNI H&H大学院 代表理事 

本日は、食の引き算から意識の引き算というところ

で、食の引き算「ファスティング・断食」がどのように身

体に影響しているかということと、珪素がどのように関

連しているかということをお話しさせていただきます。 

ファスティングは、古くから文化の一部として行われ

ています。イスラム教のラマダンというかたちで行われ

ており、一か月の間太陽が上がっているときには食事

をしないとされています。それは食物への感謝、意識

の引き算での問題解決、自然との調和が目的で行わ

れています。そして、結果として健康になるということ

も一つの目的とされています。 
 

引き算での問題解決 
 

意識の引き算という点で、現代人は「引き算」が苦

手と言われています。問題解決を足し算でしようとす

るのが、現在の風潮となっていると言われています。

断食を通して、引き算という形での問題解決につなが

るのではないかと考えております。 

一日３食食べる習慣は、日本では江戸時代初期

（１６５０年～）から始まったと言われています。２０１０

年に入ってからは、肥満が関係した死因が餓死を超

えていると言われています。 

食べ過ぎが原因で亡くなっている方が多いため、

それをいったん引き算しましょうということになります。 

満腹と病気 
 

糖尿病は糖毒病とも言われており、インスリンの抵

抗性が下がると言われております。認知症、脳の機能

の低下（アルツハイマー）、慢性的な炎症が起こって

しまう、心筋梗塞、高血圧、癌などのあらゆる病気の

原因になっていると考えられています。糖分を取り過

ぎることによって、中性脂肪が増え、内臓脂肪にかわ

り脂肪肝になったりミトコンドリアの健康の劣化による

代謝の低下なども、食べ過ぎによることが１つの原因

だと言われています。腹八分目が良いと言われてい

るのは、ミトコンドリアが劣化しにくいと言われているた

めです。 

断食は、近年では補完代替医療 CAMの一部で行

われています。CAM は国の制度として認められてお

り、音楽療法や食事療法、断食療法も CAMの一部と

して認められています。 
 

断食は体内の大掃除 
 

体内を冷蔵庫でイメージしていただくと、冷蔵室は

糖分、冷凍庫は脂肪になります。人間は糖分をエネ

ルギーにして生活をしていると言われています。冷蔵

庫の糖分は冷蔵庫から出してすぐに調理をし、冷凍

庫は解凍するので時間がかかります。冷凍庫は沢山

蓄えられますが、解凍に時間がかかってしまいます。

個人差はありますが、だいたい基本的に２４時間で体

の糖分は無くなると言われています。 

冷蔵庫の中を掃除しようとしたときに、中に物が詰

まっていると掃除がしにくいので、中の物を全部出し

てからきれいに掃除をするというのが効率がよい方法

となります。断食もそれと同じイメージになります。そし

て、きれいに掃除をするときに使うスプレーが珪素だ

と言われています。珪素で体内をお掃除しましょうと

言われています。 

冷蔵庫の大掃除をすると、冷気の通りがよくなった

り、省エネにつながっていくと思いますが、人間も同じ

で、代謝がリセットされたり免疫がリセットされることに

つながっていくと言われています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

断食の時系列 
 

断食をして１２時間経過すると、成長ホルモンの

HGH、体内の糖分を分解して血糖値を上げるホルモ

ン、グルカゴンの分泌量が上がってくると言われ、消

化が収まるのも１２時間と言われています。 

１８時間経過すると、身体のリサイクルオートファジ

ーが上がってきて、ミトコンドリアの活性に伴い新陳代

謝もアップし、成長ホルモンの HGH が４５％アップす

ると言われています。 

２４時間経過すると、炎症が下がり、悪玉菌が減り、

幹細胞が増え、腸内環境が改善されてくると言われ

ています。脳の肥料と言われている BDNFも上がって

くると言われています。身体の糖分が切れるのがだい

たい２４時間と言われているので、脂肪からケトン体を

作って糖分を作る役割のケトン体も増えると言われて

います。 

３６時間経過すると、オートファージーが３００％上

がると言われています。 

４８時間経過すると、幹細胞やミトコンドリアがさらに

増え、インスリンの感受性が戻ってくると言われていま

す。オードファージもさらに３０％上がり、成長ホルモ

ンが５００％アップすると言われております。４８時間続

けると、体の中がリセットされると言われています。 

７２時間経過すると、幹細胞や免疫がさらに増え、

オートファジーがピークになり、免疫幹細胞が再生さ

れると言われています。オートファジーのピークが７２

時間ということにより、断食を切り上げる一つの良いタ

イミングなのではないかと考えております。 
 

断食により体内で何が起こっているか 
 

断食状態が続くと、体内のエネルギーのアデノシン

三リン酸（炭水化物・脂質・タンパク質/アミノ酸）の

ATP が減ってきて、アデノシン一リン酸の AMP が上

がってきます。AMP が上がってくると、飢餓状態にな

っていると体のセンサーが反応して、アデノシン一リン

酸活性化プロテインキナーゼ（AMPK）が作られ、断

食中に AMPK が活性して、体の健康を整えてくれま

す。AMPK が活性化すると何が起こるかと言います

と、オートファジーが活性化し、ミトコンドリアの数が増

え、糖分を燃やす解糖系が上昇します。CDX2 という 

 

断食の種類 
 

断食にもいくつか種類があります。日本だと１０人に

１人は断食したことがあると言われています。アメリカ

では４人に１人。私が暮らしていたバンクーバーでは

３人に１人が断食したことがあると言われています。 

 

腸壁を修復すると言われている遺伝子が腸内環境を

整えてくれます。グルコーストランスポーターの

GLUTSが増えることによって、血糖値が下がるのでは

ないかと考えられています。アルギニンや一酸化窒素

なども増やすと言われており、血管の柔軟性にもつな

がると考えられており、心筋梗塞、高血圧、糖尿病、

肥満、片頭痛に関しても有効ではないかと考えられて

います。脳の肥料と言われている BDNF も上がってく

ると言われていますので、認知症や脳の活性につな

がるのではないかと考えられています。役目を終わっ

た細胞を壊す役目のアポトーシスや長寿遺伝子と呼

ばれるサーチュイン遺伝子も活性されると言われてい

ます。 

また、線維化を抑えることによって、日本珪素医科学

学会研究会員の内藤真礼生先生が以前発表され

た、生体マトリックスの改善にもつながっていると考え

られています。さらに、脂肪合成酵素が阻害されるこ

とによって、脂肪を生成しなくなり、脂肪燃焼につなが

ると言われており、体の中のコレステロールも減ってく

ると言われています。たんぱく質を作る mTORC1 は、

身体のリサイクルのオートファジーのブレーキになっ

てしまうので、断食中は AMPK が mTORC1 のシグナ

ルを下げ、腫瘍抑制やオートファジー、体の再生に関

わってくる幹細胞が上がると言われています。 

珪素と断食 
 

珪素が断食にどのようにつながってくるかと言いま

すと、まずは松果体です。脳の松果体から分泌される

ホルモンのメラトニンが AMPK を上げると言われてい

ます。松果体の９９％は珪素でできているので、珪素

を摂ることによってメラトニンの生成がうまくできるよう

になりAMPKの活性を助けると言われています。抗炎

症作用の点からも AMPK の活性を助けると考えられ

ています。珪素を摂り続けることによって、やせホルモ

ンと呼ばれるアディポネクチンの減少を抑えられるの

ではないかと考えられています。増加すると血栓を増

加させ動脈硬化を進展させる要因となると言われてい 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

る PAI-1 も珪素を摂ることによって減少すると、日本

珪素医学学会理事長の福沢嘉孝先生の研究で明ら

かになっておりますので、珪素と断食を組み合わせる

ことによって効率よく内臓脂肪が減少するのではない

かと考えられています。 

また日本珪素医科学学会副会長の菅野光男先生

がよくお話されている、腸管免疫の要のパイエルドー

ムの腸内環境を整えるのも珪素の一つの役割と言わ

れています。珪素と断食を通して腸内環境が改善さ

れ、血管の柔軟性も出てくるのではないかと考えられ

ています。 

珪素が主成分と言われているミトコンドリアも、断食に

よって増えると言われていますので、増えたミトコンド

リアを劣化させないようにするという点からも、珪素をう

まく利用できるのではないかと考えられています。 

コラーゲンの修復という点からも、AMPKによって線維

化が抑えられることにより生体マトリックスの改善もで

きるのはないかと考えられています。AMPK を上げる

という点からは、断食中にウコン入りのコーヒー飲む

と、活性酸素を除去するクロロゲン酸とカフェインとク

ルクミンが摂れるということから、AMPKを増大させるこ

とができるのはないかと考えられています。また、緑茶

に含まれているカテキンや EGCG も AMPK を増大さ

せると考えられています。 

断食中には、負の回路と言われている偏桃体が反

応してしまい、ストレスを受けると分泌が増えると言わ

れているコルチゾール COR を分泌してしまうので、

COR を下げるという点で、モーツァルト音楽と特殊音

源をかけあわせたMOZART GSTという独自技術の音

楽教材を取り入れて、どのような形で偏桃体に影響す

るかというのを、ヒトおよび動物の脳や脊髄の活動に

関連した血流動態反応を視覚化する方法の一つで

ある fMRI を使用して調べました。音楽療法を付け加

えることによってストレス反応の軽減とそれに伴うコル

チゾールの低下が期待できるのではないかと考えて

おります。 

断食中にも音楽療法を組み合わせることによってさ

らに AMPK の活性につながるのではないかと考えら

れます。 

珪素断食のまとめ 
 

●断食中に AMPL が活性し、様々な健康効果を促進

する。 
 

●珪素を加えることでAMPKの活性を上げるとともに、

AMPKの効果をさらに促進させる。 
 

●ストレスを軽減する音楽療法を組み合わせることに

より、AMPK効果が増すと考えられる。 
 

●体重減少、腸内環境の改善、意識の変化、美容効

果が見られた。 
 

可能性と致しましてはがん予防、免疫強化、不妊

治療、肝機能改善、メンタルヘルス、認知症の改善、

パーキンソン病の改善、糖尿病の予防、心臓疾患、

心筋梗塞の予防、発達障害の改善にも、断食を通し

てつながるのではないかと考えております。食べるこ

とが日常になっていますが、食事を抜いたり、何も食

べないということも一つの健康の手段なのではないか

と考えられます。 
 

珪素断食を通じて、体をリセットするということがで

きるのではないかと考えております。 

珪素断食プロトコール 
 

●断食数日前から、高脂質・中タンパク・低炭水化物

の食事をする。※低糖質ではなく、低炭水化物 
 

●回復食は消化にいいもの（お味噌汁や豚汁等）を

摂取する。 
 

●カロリーがある物を摂取しない。 
 

●水やブラックコーヒー、お茶を積極的に飲む。 
 

●塩分を摂取する。 
 

●無理なく行える時間で行う。 
 

●筋力トレーニングではない、ウォーキングなどやスト

レッチなどの適度な運動を取り入れる。 
 

●珪素は一日２０ml摂取する。 


