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体内の全コラーゲンの
約40％は皮膚に

水分
約60％

たんぱく質
約18％

脂肪
約16％

無機質など約6％

約10～20％は
骨や軟骨に

約7～8％が
血管、内臓に

コラーゲンは弾力やなめらかさを作るたんぱく質の一種。皮膚・血
管・軟骨などの材料になり、細胞と細胞をくっつける役割があります。
人間の場合、体内に存在する全てのたんぱく質の約30％を占めて
います。コラーゲンは日々体内で作られますが、年齢とともにその量
は減少し、さらに質も低下します。

質が低下するとコラーゲンは硬く、分解されにくくなるため、新しいコ
ラーゲンも作られにくくなります。肌のハリや弾力が失われたり、骨、
関節がもろくなったりする原因に。コラーゲンを摂取することで体内
のコラーゲンをつくる働きが活発になる効果が期待されています。1
日のコラーゲンの摂取目安量は5～10gです。

豆知識
collagen「コラーゲン」は日本語読み。英語圏では通じません。英語では「カラジ
ン」と発音します。

コラーゲン
コラーゲンとは？

肌に骨に、からだを支える

コラーゲンはたんぱく質の一種
たんぱく質のうち約30％がコラーゲン

 
 

肌の弾力になるコラーゲン

コラーゲン
ハリを支える柱

エラスチン
柱を束ねる

ヒアルロン酸
潤いのクッションで
満たす

はりめぐらされたコラーゲンを
エラスチン＊が束ね、その間
をヒアルロン酸＊＊が満たして
います。

コラーゲンやエラスチンが
変性し、ヒアルロン酸も減少。
シワやタルミの原因に。

ダメージのある肌健康的な肌

表皮

真皮

ツバメの巣は滋養・強壮・美容効果のある高級食材として有名。世界三大美
女として知られる楊貴妃も好んで食していた、と伝えられています。しかも、コ
ラーゲンとツバメの巣は相性バツグン！それぞれ単品よりも一緒に摂る方が
相乗効果で美肌効果がアップします。粉吹き肌や肌の保湿性が向上する改善
効果が認められています。

コラーゲンとツバメの巣でワンランク上のしっとり肌に
豆知識

美肌成分としておなじみのコラーゲン。肌の弾力をつくる真皮の
約70％はコラーゲンで出来ています。コラーゲンは体内で作ら
れますが、40代を過ぎると急激に減少スピードが加速。弾力が
失われシワやタルミの原因になります。

コラーゲンは鶏の手羽先、牛スジ、煮魚、フカヒレなどに含まれ
ています。コラーゲンを合成する時に欠かせないビタミンCや
鉄、コラーゲンの劣化を防ぐビタミンB6、B12、葉酸もいっしょ
に摂るのがオススメです。

＊エラスチン：コラーゲン同士を結び付ける働きを持つ繊維状のたんぱく質。
＊＊ヒアルロン酸：1gで6Lの水分を保つ、優れた保水力を持つ成分。



骨になるコラーゲン
骨は80％がカルシウムやリンなどのミネラル、20％がコラーゲン
などのたんぱく質です。柱となるコラーゲンのまわりにカルシウムな
どのミネラルが付着して丈夫な骨が作られます。

強い骨のためには骨密度（骨に含まれるカルシウム量）だけでなく、
骨質（コラーゲンの状態や骨の構造、微細な骨折、骨代謝のスピー
ドなど）にも注目しましょう。

人間の体内にあるコラーゲンは、現在29種類が分かっています。発見された順に
Ⅰ型、Ⅱ型…と名付けられており、構造や分子量によって性質が異なります。人間
の体内に特に多く存在しているのは、Ⅰ型コラーゲンとⅡ型コラーゲンです。

Ⅰ型

皮膚や骨、腱など

内側から体を支える
柱のような役割

多く含まれている
ところ

役割

種類

体内に特に多く存在しているⅠ型・Ⅱ型コラーゲン

Ⅱ型

豆知識

軟骨

水分を溜め込み関節を守る
クッションのような役割

骨をビルに例えると
弾力のあるコラーゲンが柱になることで、しなやかで丈夫な骨になる。

健康な骨 骨粗しょう症の骨
鉄筋

＝
コラーゲン

コンクリート

＝

ハイドロキシアパタイト
（リン酸カルシウムの結晶。
カルシウムとリンが結合したもの）

 
 プロテオグリカンとは、鮭の鼻軟骨から独自の製法により開発された食品原
料で、ヒアルロン酸に匹敵するほどの保水力を持つなめらか成分。かつては
1グラム3,000万円とも言われた夢の美肌成分です。

プロテオグリカンは軟骨や皮膚に存在し、ハリや潤いを与えます。美肌効果
やひざの痛み（変形性膝関節症）を和らげる効果が期待されています。

郷土料理 氷頭（ひず）なます＊の
調理法をヒントに、プロテオグリカンの
抽出法が発明されたそう。
＊鮭の氷頭を酢締めにしたなますの一種

ひざの痛みに鮭の鼻軟骨“プロテオグリカン”

氷頭

・・・

軟骨にもコラーゲンは欠かせません。骨と骨の間でクッションの
役割をする軟骨、約50％はコラーゲンです。コラーゲンの代謝
が悪くなると古いコラーゲンが残り、固くなった軟骨は少しの衝
撃でつぶれたり、すり減ったりします。軟骨がすり減って骨同士が
直接こすれあうと痛みが生じます。ひどくなると激痛で歩けなくな
ることも。

軟骨がすり減ると
炎症が起きて
痛みの原因に。

大腿骨（太もも）側
約7mm

脛骨（すね）側
約5mm

軟骨の厚み

健康な軟骨 すり減った軟骨

軟骨
コラーゲンやヒアルロン酸を多く含んだ弾力性のあるやわらかい骨。

軟骨にもなるコラーゲン

注目のなめらか素材



Present!

※Step.2で化粧品セットをお買い物した場合

Step.2

化粧品セットまたは同（ナノクリーム）
ご購入でシャイニーベース

プレゼント

一緒に
キレイに
なりましょう。

わたしも
お友達に
教えて
あげよう！

キレイと健康の輪が広がる

ご紹介キャンペーンの流れ

注目！

ローズハートに
興味があるお友達がいます！

いい香りの化粧品ね♪
わたしも使ってみたいわ！

Step.1

何度でもＯＫ！たくさんのお友達にローズハートをご紹介ください！

お友達ご紹介
キャンペーン

大好評
開催中！

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定

ご応募お待ち
しております

 
 

お得なキャンペーンを活用して

お友達にローズハートを紹介しよう!

税抜き

8,000円以上で
ソープをゲット!

ただいまのキャンペーン

E O

1

美味しい＆
腸に嬉しい！

10袋
プレゼント

冬の華のような美しさ…

大豆イソフラボン・ローヤルゼリー配合！元気をプラス！
+ さらに！さらに！

さらに！さらに！
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0800-888-6280 0120-088-551
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