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栄養士　鈴木　弥生です今 月 は

ただの『おやつ』より、
栄養を補う『補食』が大切です！

　小腹が減った時、集中力が切れそうになった時に、チョコレートやアメをひとつ食べるだけで空

腹感が抑えられもうひとがんばりできた！！という経験はありませんか？

　おやつには空腹感を軽減したり、気持ちのリフレッシュなどの良い効果があります。　

　しかし、おやつも内容や量によっては、生活習慣病の原因となります。

　今回は上手なおやつの摂り方についてのお話です。

●おやつが生活習慣病を引き起こす事もあります
　生活習慣病は、不適切な食生活や運動不足などの積み重ねによって内臓脂肪型肥満となり、これ

が原因となって引き起こされます。不適切な食生活とはエネルギー、糖分、食塩、脂肪のとりすぎ

の事をいいます。少量であれば良い効果をもたらすチョコレートやあめ等ですが、甘いお菓子や炭

酸飲料やコーヒー飲料などの甘いジュースのとりすぎは糖分のとりすぎにつながります。３度の食

事をきちんとバランスよく食べている方であれば、糖分が不足していることはないと考えられます

ので、おやつで糖分の多いものを食べると、糖分の摂り過ぎとなり肥満や高血糖につながります。

またポテトチップスなどの油で揚げてあるものは、エネルギーが高く、脂肪が多く肥満を引き起こ

したり、悪玉コレステロールを増やし、動脈硬化を進めます。

　おやつの内容や量に気を配らなければ、肥満や糖尿病などの生活習慣病をひきおこす可能性があ

りますので、十分注意しましょう。

●健康維持、増進の為の「補食」とは
　おやつは３度の食事だけでは十分に摂取できない栄養分を補う「補食」としての重要な役目を果

たす事ができます。その名のとおり、「補食」とは食事を補う食べ物ですから、普段の食事で不足

しがちなカルシウムやビタミン、食物繊維がとれる食品を言います。補食で食事のバランスをより

良くすることは生活習慣病をはじめとした病気を遠ざけます。
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