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始めよう！コラーゲン習慣
毎日コツコツまずは4週間！
そろそろ、来年の目標を考えはじめる頃ですね。
「からだに良いことを始めたい。できれば手間な
く、気軽に続けられることを」と思ったら。

ローズハートからのおすすめは、
“毎日のコラーゲン習慣”。

「コラーゲンは美容のためのもの」と思われがち
ですが、実は骨や血管にもコラーゲンは欠かせ
ません。健康を内側から支えるためにも、毎日の
コラーゲン習慣を始めましょう。

体内の全コラーゲンのうち、
約40％は皮膚に
約10～20％は骨や軟骨、腱に
約7～8％が血管に含まれています。

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、肌をみずみずしく、関節では動きをなめらかに、血管ではしな
やかさを保つ役割があります。私たちのからだになくてはならない存在です。

そもそもコラーゲンとは

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。

「コラーゲンは食品で摂取しても消化酵素の働きでアミノ
酸に分解されるので、（膝軟骨など）特定の組織や皮膚な
どでコラーゲンが増えるわけではない」、というのがこれ
までの定説でした。
しかし、2000年代に入ってからコラーゲンの作用メカニ
ズムの研究が加速！
コラーゲンの分子を小さくしたコラーゲンペプチドを摂取
すると、コラーゲンを作る細胞（肌では線維芽細胞）への
合図となり、その働きを活性化させると考えられています。

体内のコラーゲン量は20代をピークに、70代では20代のおよそ半分
に減少すると言われています。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。老化したコラーゲンは硬
く分解されにくいため、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
ンペプチド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。

70代のコラーゲン量は20代の約半分に

コラーゲンを食べたら
お肌プルップルは都市伝説！？

コラーゲンペプチドで細胞が活性化

 

コラーゲン摂取

イラストはイメージ

胃で分解、
小腸で吸収

血液でからだの
隅々に届ける

細胞が活性化



コラーゲンを多く含む食材には、鶏の手羽先や軟骨、豚足、
牛すじ、魚の皮などがあります。たとえばサケの場合、皮な
しに比べて皮ありのほうが、コラーゲン量はおよそ3倍も多
いといわれています。
ただし、コラーゲンを豊富に含む食材は脂肪分も多め。美
味しくいただきながらも、摂りすぎには気をつけたいですね。

コラーゲン量（mg/100g）
サケ　皮無し　  820
　　　皮あり　2,410

参考：「コラーゲンペプチド・ファクトブック」日本ゼラチン・コラーゲンペプチド工業組合

1日の摂取目安量は5～10g。コラーゲンの合成に必要な
ビタミンCや鉄と併せて摂るとさらに効果的です。
良い変化はなかなか気づきにくいもの。まずはお肌が生まれ
変わるターンオーバーの周期28日を目安に、意識してコ
ラーゲンの摂取を続けてみましょう！

摂取の目安量は1日5～10g
まずは4週間続けてみて

コラーゲンを多く含む食材には、鶏の手羽先や軟骨、豚足、コラーゲンを多く含む食材には、鶏の手羽先や軟骨、豚足、

魚は皮ありで食べなきゃ損！

脂質の摂りすぎが気になる方は、健康食品で上手に補
うのもひとつの方法です。コラーゲンペプチド自体は、
1日の目安量を摂ってもおよそ20～40kcalほど。カロ
リーが低いため、太る心配はほとんどありません。
中でもドリンクタイプのコラーゲンは、手軽に“ゴクッ”
と飲めて続けやすいのが魅力。毎日の習慣に取り入れ
やすく、おすすめです。

コラーゲンを効率的に摂るなら健康食品も◎

Present! Present!

お買い物 お買い物（化粧品セット）

一緒にキレイに
なりましょう。

キレイと健康の輪が広がる

※プレゼントには条件があります。キャンペーンについて詳しくはご紹介者さま、またはロー
ズハート事業部までお尋ねください。

ご紹介キャンペーンの流れ

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！

お友達にローズハートを紹介

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！

わたしも
お友達に教えて
あげよう！

化粧品セットごを購入の
お友達にはシャイニー
ベースをプレゼント

あなたさまには
ソープを
プレゼント

キレイと健康の
輪が広がる

＊化粧品セット、同（ナノクリーム）は
　除きます。



爽や
かなレモン風味

お友達にローズハートを紹介しよう!

お買い物の例

8,000 !

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定1

※税抜8,000円以上のご購入でプレゼント

おなかの健康にうれしい
乳糖果糖オリゴ糖＊1、
乳酸菌KT-11＊2を配合。

美味しい＆
腸に嬉しい！

水なしでOK！
サラッと溶ける顆粒タイプ。

10

持ち運びに便利な
スリムな個包装。

＊1 善玉菌の代表であるビフィズス菌の栄養になります。
＊2 赤ちゃんがお母さんの産道を通るときに受け継ぐ腸内細菌。

※爽やかな服用感のこと

毎日のスッキ
リ
※を応援！

冬に咲く、華やぎのお手入れ時間…
  10,010

人生100年時代のお供に
大豆イソフラボン、α-リポ酸を配合！

+   13,608

12/25 FAX 17 !!
＼注目／

＼注目／
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クチコミ大募集！
ご掲載で図書カードプレゼント

14



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

FAXでのご注文についてお知らせ

【すぐにお届け】代引きのご注文
12/25（木）17時まで
●冬の華セットキャンペーン ●アクティブエイドプラスキャンペーン

【1月お届けご予約】ゆうちょ・定期のご注文
12/19（金）17時まで
●新春お年玉セール ●シャインエイドプラスキャンペーン

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

ゆうちょ・定期・代引きも
ご注文締切日の
FAX受付は17時まで。

※オンラインショップも
ご注文締切日は17時まで受付です。


