
 

 

 

 

 
 

1. はじめに  

Zeaxanthin（ゼアキサンチン）は、トウモロコシを意味する Zea mays（ラテン語）に加え黄色を意味する xanthos（ギリシア語）と

いう単語に由来すると一般に言われています。 

 

これまでゼアキサンチンは同じキサントフィル類に属するルテインと共存しているカロテノイドとして見なされることが多く、研究でもこれらのカロテ

ノイドが lutein/zeaxanthin、lutein+zeaxanthin、lutein/+zeaxanthin などとして評価される場合が少なくありませんでした。しかし

ながら、他のカロテノイド同様ゼアキサンチンを中心に調査する研究も次第に増え、ゼアキサンチンが私たちにもたらす健康上の利点が見出

されつつあります。 

 

2. ゼアキサンチンの供給源 

英国（Hart & Scott）や米国（Holden ら）で発表された一般に消費される食品に含まれるカロテノイドの分析データによると、ゼアキ

サンチンが豊富に含まれる食品には（オレンジペッパーとしても知られる）パプリカ [1]、トウモロコシ [2]、または東アジア固有種とされる柿

（Diospyros kaki）[2] のように葉物野菜以外の食品が上位に順位付けされています（図 1）。 

 

さらに、ゼアキサンチン豊富食品の品目数もまた、ルテインや β-カロテンの場合と比較して少ないことがわかります。ちなみに、日本で通常

「レタス」と呼ばれる薄緑色で結球状の野菜は英語圏ではアイスバーグレタス（iceberg lettuce）と呼ばれ、シーザーサラダに用いられる

濃緑色で半結球状のコスレタス（ロメインレタス）とは外観のみならずゼアキサンチン含量も異なります。 

 
 

 
 
 

Sommerburg らは、加齢に伴う眼疾患（後述する加齢黄斑変性）のリスクを低減させる可能性が示唆されているルテイン・ゼアキサンチ

ン摂取のために以前から推奨されている濃緑色の葉物野菜のほとんどが 15〜47%のルテインを含んでいる一方、ゼアキサンチン含量は低

いため（0〜3%）、さまざまな色彩の野菜・果物の消費によりルテインとゼアキサンチン両方の食事からの摂取量増加が図れることを 1998

年に発表した論文の中で既に報告しています [3]。 
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図1.  種々の野菜・果物に含まれるゼアキサンチン量    ［単位：μg/可食部100 g］ 
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表 1.  ヒトの組織・皮膚における食事性カロテノイドの体内分布 

食事性カロテノイド 

ヒトの組織・皮膚における各カロテノイドの平均濃度 (ng/g) 

肝臓 (n=3) 肺 (n=3) 乳房 (n=3) 
子宮頸部 

(n=3) 

前立腺 

(n=9) 
結腸 (n=3) 皮膚 (n=3) 

α-カロテン 67 47 128 23.6 50 128 8 

β-カロテン (シス異性体含む) 470 226 356 125.3 163 256 26 

γ-カロテン - - - - 48 - 20 

リコペン 352 300 234 95.0 374 534 69 

ζ-カロテン 150 25 734 57.2 187 134 13 

フィトフルエン 261 195 416 106.3 201 116 15 

フィトエン 168 1,275 69 - 45 70 65 

α-クリプトキサンチン 127 31 23 4.0 32 21 - 

β-クリプトキサンチン 363 121 37 24.3 146 35 - 

ルテイン (シス異性体含む) 1,701 212 90 23.8 128 452 26 

ゼアキサンチン (シス異性体含む) 591 90 14 - 35 32 6 

［文献 4-6 より引用改変］ 

 

3. ゼアキサンチンの独特な体内分布 

ヒトの血清および母乳中に存在が認められる約 25 種類の食事性

カロテノイドの一つであるゼアキサンチンは[7]、さらに主要な組織や

皮膚に独自の分布を示すことがこれまでの研究から明らかにされて

います（表 1）。 

 

このカロテノイドのユニークな点は、同じ食事性キサントフィルカロテノ

イドのルテインと共に私たちの眼の水晶体と網膜の中心（黄斑部）

に局在する 2 種類のカロテノイドの一つであるというところにあるでし

ょう [8]。のちにゼアキサンチンおよびルテインと呼ばれるようになったこ

れら 2 種類のキサントフィルが網膜の黄斑部に存在する黄色い色

素であることを Wald 教授が 1945 年に確認したことから [9]、黄斑

色素と総称されることもあります。 

 

2000 年代に入り、眼の生理学についてより優れた洞察を得るため

にユタ大学 Moran Eye Center の Bernstein らの研究グループが

メリーランド大学の Khachik らの研究グループと共同でヒトのすべて

の眼組織における食事性カロテノイドとそれらの酸化代謝物の全種類について同定・定量化を行う試験を計画しました。得られたデータから、

とりわけゼアキサンチン（Z）は網膜の中心領域である黄斑部にルテイン（L）を上回るレベルで局在していることが明らかになりました

（L/Z 比：0.7）[8]。同じく食事性カロテノイドとしてはルテインとゼアキサンチンの 2 種類しか存在が認められない水晶体においても [10]、

ゼアキサンチンはルテインとほぼ同じ割合で見出されています（L/Z 比：1.2）（図 3）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

図 2.  ヒト眼組織の断面模式図 
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図3.  眼の主要組織における黄斑色素のレベルと割合         ［文献8より引用改変］ 
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4. おわりに  

既述した Bernstein らの研究により、ゼアキサンチンをはじめとする眼組織に存在するカロテノイドについて、外界から入ってくる光（例、ブル

ーライトハザードとして指摘される青色光）により誘発される酸化的損傷や加齢から眼と視機能を保護するために果たすそれらの重要な役

割が裏付けられました。 

 

今日では、加齢に伴う眼疾患として代表的な AMD（加齢黄斑変性）[4] や加齢性白内障のリスクと黄斑色素の濃度との間に存在す

る正の関連を示唆する研究報告も多数蓄積され [11]、食品またはサプリメントの形態による関連栄養素の十分な摂取に一層の関心が

寄せられるようになりました。 

 
 

  

  

図 4.  AMDに罹患した視野のイメージ（右） 
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