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栄養指導が最も期待されるのはメタボリック症候群や腹部肥満を伴う糖尿
病患者に対するものでしょう。日本糖尿病学会は、65 歳未満は BMI 22 を、
65 歳以上は BMI 22-25 を目標とし、労作の軽重に応じてエネルギー係数を
25 ～ 35kcal/kg となるよう 1 日の総摂取エネルギー量を計算することとして
います。日本糖尿病学会はエネルギーのうち炭水化物 ( 糖質と食物線維を合
わせた物ですが、エネルギー源としては糖質のみ )50-60%、蛋白質 20%、ほ
かを脂質とし、脂質が 25% 以上なら多価不飽和脂肪酸を増やすよう提言して
います。

他方で、近年は炭水化物を減らし、蛋白質や脂肪はむし
ろ積極的に摂取する「糖質制限」がダイエット本などで人
気があり、体重の減量に有利で死亡率が減るという報告も、
長期的な死亡率が増えるという報告もあり、各国の学会で
意見が分かれています（日本糖尿病学会は否定的な評価の
ようです）。欧米で心血管リスクを減らすとされる代表的な
食事に「地中海食」があり、これはオリーブオイルや魚介
類などの多価不飽和脂肪酸が豊富な食事です。菜食主義（動
物の肉を避ける）・ビーガン食（卵・乳製品を含め動物由来
の食事をすべて避ける）・マクロビオティック（玄米・全粒
粉を主食とし、豆・野菜・海藻・塩を主体とした食事）な
ども心血管疾患予防に有利とする報告があります。その他、

「体に良い」食事の話は山のようにあり、最近の日本でのブー
ムは納豆・トマト・ブロッコリースプラウトといったとこ
ろでしょうか。消費者庁は食品の栄養に熱心なようであり、
栄養機能食品・特定保健機能食品（トクホ）・機能性表示
食品の表示を認可しています。

これらの食事法の問題は、有効との報告しか出版・広報
されないので、ほとんど報告者の意見や願望が学問的に証
明済であるかのようにみえることにあるかと思います。「健
康的な食事」の話題が金になることは、大型広告における
健康食品の比率からも明らかだと思います。アメリカより
はるかに脂肪摂取量が少なく心筋梗塞が少ない日本で、ま
た昔と比較して明らかに肥満・糖尿病・心筋梗塞が増え糖
質摂取量が減り脂質摂取量が増えた現在の日本で、「心血
管疾患予防には糖質制限して脂肪と蛋白質を多くとるよう」
にと指導するのは、やはり慎重になるべきだと考えるので
すが、これは私が保守的であるためでしょうか。何が適切
なのか実は分からないのですが、でも何でもかまわないと
も思えません。

不整脈診療科　部長
金城　恒道
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冬の定番「こたつでミカン」
寒寒い季節がやってきました。冬になるとこたつに入っ

てミカンを食べる人も多いのではないでしょうか？普段何
気なく食べているミカンにどんな栄養素が含まれているか
ご存じですか？

ミカンには、免疫力を高め、風邪予防にも効果的なビタ
ミン C が含まれています。ビタミン C は水に溶けやすく、
調理で損失しやすいのですが、そのまま食べられるミカン
はビタミンの損失を最小限に抑えられるので効率よく摂取
できます。また、ミカンの色素の素となる成分、β―クリ
プトキサンチンには、抗酸化作用があり、がんなどの生活
習慣病の予防に役立ちます。

ミカンには白いスジがあり、取り除いて食べている方も
いると思いますが、そこには、ヘスペリジンという、血管
を丈夫にしたり血圧の上昇を抑えたりするなど、血液の巡
りを助ける成分が含まれています。そのため、白いスジは
必要以上とらずに食べるのがおすすめです。

みかんの目安量は 1 日 L サイズ 2 個です。食べ過ぎると
血糖値の上昇や、中性脂肪の上昇をきたす恐れがあります。
皮をむくだけで手軽に食べることができるため、ついつい
手が止まらなくなってしまいがちですが、食べすぎには注
意しましょう。

 管理栄養士　荒井　智子

季 節 の 料 理

○材料（10個分）
・白玉粉 ���������� 100g
・砂糖 ������������� 20g
・水 ������������� 125cc
・あんこ ���������� 200g
・片栗粉 �����������適量

電子レンジで簡単！ミニ大福
〈作り方〉
① あんこを 10 等分する。（1 個 20g）
② 耐熱容器に白玉粉・砂糖を入れて

混ぜあわせ、水を加えてさらによく
混ぜあわせる。

③ ラップをふんわりかけて電子レンジ
（500W）で 3 分加熱し、一度取り出して混ぜる。再度ラップ
をふんわりかけて電子レンジ（500W）で 1 分 30 秒～ 2 分加
熱し、よく混ぜる。全体に白くなり火が通ったら OK です。

④ バットに片栗粉を広げ③をのせ、片栗粉をかける。手で生地を
伸ばし、10 等分する。（1 個約 25g）

⑤ ①のあんこよりもひと回り大きく伸ばし、包んで出来上がり。

 〔調理師　三井　伸浩〕

＊ 中に苺などをいれたフルー
ツ大福もおすすめです。

＊ 食べる際には喉につまらせ
ないようにご注意くださ
い。

～編集後記～
寒い毎日が続きますが、部屋の換気とともに、時には外に出て美味しい空気を吸ってリフレッシュ
してはいかがでしょうか。 栄養科


