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 第22号 平成27年 12月  

委員長 竜門陽子 

編 集 寺下邦彦 

  
医学博士大西睦子先生の同名著書を参考にさせていただきました 

                  寺下邦彦 

「糖質と糖類」ちょっと復習してみましょう 

（府学歯 食育通信 第11号参照） 

糖質                     糖類 

 多糖類  (オリゴ糖、でんぷん、デキストリン）       単糖類 

  二糖類  （麦芽糖、ショ糖、乳糖）             二糖類  単糖類    (ブドウ糖、果糖) 

    糖アルコール 

 

 太るのを気にされている方や、私は糖尿病の傾向があるといわれたので・・・ 

といった方は、 「糖質ゼロ」と書いてあるとそちらを選ぶ傾向がありますよね 

これは、意味があるのでしょうか？ 蒸留酒なら糖分がないから太らない？ 

ところが、ウィスキーや焼酎といったように蒸留酒はアルコール度数が高いですよね 

この場合、炭水化物がなくともアルコールにはカロリーがありますので、度数が高くなればカロリーも高くな

るのです。やはり太る原因になります。 

「糖質ゼロ」を健康に良いと思って飲んでいました。「オールフリー」を飲んでいます。 

 こういった方は多いと思いますね。 

普通のビール、発泡酒、第三のビール、ノンアルコール 

（上記について各銘柄の成分表を資料配布しました。） 

発泡酒から第三のビール、ノンアルコールになるとどの銘柄も、添加物が多くなっていることが分かります。 

普通のビールには添加物は入っていません。 

ところが、発泡酒以降は「アセスルファムカリウム」のように、 

が目立ってきます。人工甘味料には6種あります。 

これらは、食品添加物として使用が規制されています。 

 ①ホルモンに影響を及ぼす・・・カロリーゼロでも血糖値が高くなる、食欲増進 

 ②味覚を鈍化させる・・・味蕾の甘味センサーを鈍化させる、食欲増進 

 ③コカイン以上の依存性…サッカリンはコカインより中毒性が強いことがマウス実験で判明 

また、アメリカ国立衛生研究所の調べで“うつ病”の発症率が３１％増加することが分かった。 

そのほかに「カラメル色素」の記載がありますね。ＷＨＯなどの分類によると、カラメル色素には4つの分類

があり、カラメル クラスⅠは、糖類の過熱によって作る色素、これは天然です。 

問題はクラスⅡ～Ⅳ、砂糖の他に、アンモニア化合物や亜硫酸化合物などの成分を混ぜて作ります。 

砂糖とアンモニア化合物が混ざると、4－メチルイミダゾール（４－ＭＥＩ）ができます。 

これが発がん性のうわさをまき散らす張本人です。 

さらに「果糖ブドウ糖液糖」の記載もありますね 

果糖は、血糖値を挙げることはないのですが過剰にとると肝臓にたまり脂肪肝になりやすい甘味料なので注意

が必要です。果糖が多いタイプだと、脂肪が付きやすく太るのです。満腹感も覚えない上に甘いので食欲が増

すのです。 

さて、アルコールは、適量であれば飲むほうがボケ難く、長生きできるかも。最近のニュースにありました。 

酒は百薬の長、これは本当か？ということから、実際に検証したのだそうです。 

でも、飲みすぎてもボケやすくなります。・・・これもまた、本当です。 (-。-)y-゜゜゜ 

適量って？「健康日本21」によると、1日の目安は、ビール等（５％）は、中瓶、ロング缶1本、日本酒

（15％）１合弱、 焼酎（２５％）０.６合、ワイン（１４％）グラス1.5杯 180㎖、ウィスキー・ブラン

デー（43％）ダブル１杯60㎖。適量でも飲んではいけない人がいます、普段から飲みすぎている人です。 

アルコールの話になっちゃった(*_*; ・・・アルコールは人間にとって毒であることも事実です。 

１２月１９日食育委員会プレゼン 概要 
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甘いものを食べたからといって太るわけではない！ 
 

 砂糖摂取量と太る関係を調査した英国の研究によると砂糖の摂取量に応じて25分画に分け

調査したところ、一番やせていたのは、砂糖摂取量の一番多かったグループで、砂糖も取ら

ずに、脂肪などを多くとっていたグループが最も太っていた。という、衝撃的な結果が得ら

れたそうです。このことから、「甘いものが太らせるという考えには何の根拠もない」とい

うのです。 

☆「砂糖には、魔術的に肥満させる力はありません」 

高田明和医学博士はご自分の著書『病気にならない食べ方』の中でこの

ように述べておられます。 

日本人に多くなっている糖尿病についても、日本人のカロリー摂取量

は25年で８％以上、炭水化物で18％くらい減っていて、昭和40年ころか

ら比べても現在の砂糖の消費量は半分になっています。 

ではなぜ、糖尿病は増え続けるのでしょうか？ 

肥満者が糖尿病になりやすい原因は、糖尿病等を予防するアディポネクチンというホルモ

ン分泌が肥満すると減少することによるものだそうです。ところが、厚労省の調査では糖尿

病の人とそうでない人との体重比較では、両者にほとんど差がなかったそうです。 

もしブドウ糖の摂取が減ると脳はブドウ糖を確保するため、他の細胞がブドウ糖を利用で

きないように（インシュリンに反応させないように）するという機構が作動するそうでこれ

が糖尿病なのです。 

砂糖はとりすぎもよくないのですが、摂取することも大事なのですね。 

ウェールズ大、ベントンらの研究でブドウ糖を摂取すると言葉の記憶では摂取前より19%記

憶力が上昇し、抽象的な論理テスト後血糖値が下がったといいます。 

ジョージア大、ゴールド博士の研究では、アルツハイマー病の23人を対象に、ブドウ糖と

サッカリンの摂取させた場合とでは認知機能に明らかな差が出たと言います。 

ブドウ糖を摂取後の言語・文章理解、記憶、自分の居場所の理解もよくなったそうです。 

ここまで読まれた方々は 

同じ結論に至ったと思います。 

砂糖は、取りすぎなければむしろ必要だということですね。 

怖がらず、必要なものは取るべきであると。 

なんでも適量が一番！ ・・・でも、 

とりすぎない。というのもむつかしいのでしょうか？ 
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「口を閉じれない子供が増えている」 

睡眠障害の専門医 雨晴クリニックの副院長、坪田聡先生によると、「口ぽかん」の子どもが増えている!? 

その理由として 

 1、花粉症やハウスダストなどによるアレルギー疾患で、 鼻づまりや鼻炎が増加している 

 2、日本では離乳期以降におしゃぶりをしない赤ちゃんが増え、 鼻呼吸の習慣が十分でないこと 

 3、ママ世代にも口呼吸をする人が増え、それをお子さんがマネしてしまうこと 

 4、昔に比べて硬いものを食べない食生活に変化し、 口の周りの筋力が低下していること 

唇を閉じられないことは、そのまま口呼吸へと以降し様々な弊害へとつながっていきます   

子どもの花粉症デビューは、ウェザーニューズの昨年の調査によると、平均7.4歳！ 

その中でも、4〜7歳の幼児期に発症する割合は、27.4％で最多なのだそうです。 

その要因は、高タンパク、高カロリーの食生活への変化、 免疫力の低下、幼稚園や保育園への外出で花粉を吸

い込む機会が増加するなど、 昔に比べて、花粉症になりやすい環境になっています。 

また、医師の約9割が「子どもの花粉症が増えた」と回答しています。 

この花粉症も口呼吸をする子が鼻呼吸する子より多いのだといいます。 

鼻には吸い込んだ空気の湿度や温度を調整してくれる機能があり、 抗菌成分のある鼻粘液や鼻毛などが細菌や

ウイルスが入り込むのを防御してくれます。 

それゆえ「口ぽかん」の子どもは、花粉症などのアレルギーが悪化しやすくなり、かぜやインフルエンザのウ

イルスも体内に侵入しやすい環境に。 

また、口を開けたまま眠ることで、睡眠時無呼吸症候群になっている可能性もあります。 

「口ぽかん」と、そうでない子どもの比較調査では、こんな結果も出ています。 

 鼻づまりで口呼吸をしている子どもは、そうでない子どもより、 睡眠力が低く、太っていたり、痩せている

など偏った体格が多い傾向にあるようです。 

 快眠できないため、「午前中の体調が優れない」、 「ちょっとしたことでイライラする」という率も高く

なっています。 

 鼻呼吸を習慣づけるためには、 

常に唇を閉じるように意識することが大事！一日30回、左右均等に噛むようにするなど、 噛みグセを直す方法

でも、口周りの筋力を鍛えることができます 

☆親子で「あいうべ体操」   

次の４つの動作を繰り返し、口周りの筋肉を強化しましょう♪ 

 １．「あー」と口を大きく開く 

 ２．「いー」と口を大きく横に広げる 

 ３．「うー」と口を強く前に突き出す 

 ４．「べー」と舌を突き出して下に伸ばす 

４つの動作をワンセットとし、まずは一日10回から、 

いずれは一日30回を目指して楽しく頑張りましょう♪ 

それぞれの鼻呼吸習慣、さっそく役立てて、お子さんと元気な毎日を過ごしてくださいね♪ 

Q. おしゃぶりは、長くさせたほうがいいんでしょうか？ 

 母乳で吸う力をつけることはできますか？ 

A．海外の事例を見る限り、「口ぽかん」対策については、おしゃぶりは長いほうがいいといえますね。 

 鼻で呼吸する習慣と筋肉が身に付きますので。 母乳については、一日の中で少しの時間しか吸わないもの

ですから、おしゃぶりとはまた違うものと考えましょう。 
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『人類進化の７００年』 三井誠  (講談社現代新書) 

 

 

 

 

 

『ヤマザキパンはなぜカビないか―誰も書かない食品＆添加物の秘密』渡辺雄二 

 

 

 

 

『生ごみ先生の元気野菜革命』吉田 俊道  

 

 

 

 

『科学が証明する新・朝食のすすめ』香川靖雄 

 

 

 

 

『学力をつける食事―知力・気力・体力アップの食卓作戦 』(文春文庫t[¦{ύ広瀬 正義  

四万～三万年前のヨーロッパ。ネアンデルタール人と現生人類のクロマニョン人が

共存していたらしい。両者の交流を示唆する痕跡が、フランスなどに残されてい

た。知能に勝るクロマニョン人が作った石器と同じくらい工夫を凝らした石器(石

刃)が、ネアンデルタール人の三万数千年前の化石とともに見つかっている。最新の

研究で明らかになってきた私たちのルーツの新常識。 

ありとあらゆる加工食品には多種多様な食品添加物が使われています。また、お弁

当や惣菜には防腐効果のある添加物が使われています。本書ではこうした食品や添

加物を一つ一つ取り上げ、消費者の視点から見直しています。食品業界のタブーを

破る。 

生ごみリサイクルで土が変わる→最高のたい肥でミネラルがいっぱい。野菜が変わ

る→虫に食われずおいしさと栄養が倍増。子どもが変わる→便秘と低体温が治り体

も心も活性化。プランターで簡単にできて最高のエコ+食育に。 

子どもの元気は朝食から。「早寝早起き朝ごはん」を応援します。国内外の最新の医学

研究が朝食の効用を実証。 

少しずつでも、たくさんの種類の食品をとった子どもの方が成績が良い―陰山英男『本

当の学力をつける本』でも紹介された驚異の研究結果をあきらかにした書。学習成績・

記憶力・集中力などと食事との関係について、ол年以上にわたり現場教育者としてデー

タを集め、子どもの知力・気力・体力アップを食生活でどう実現するか、を教示する。 

編集メモ       河合先生おすすめの映画です 

映画「はなちゃんのみそ汁」2015年12月19日～劇場公開中 

がんに侵されоо歳の若さで逝去した母親が幼い娘にみそ汁を通して愛と生きる強さを 

伝えたノンフィクション・ベストセラー「はなちゃんのみそ汁」（文藝春秋刊）が 

広末涼子主演、滝藤賢一共演で映画化された。 

 関連本も紹介したいものが多くあるので、先で掲載させていただきたいとのことです。 


