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◆◆最近の気になる栄養情報を集めてみました vol.２◆◆ 
★ 沖縄・長寿食、本当の秘密 (日経新聞 Ｈ16.10.30付) 

日本で昔から長寿の地域と印象が強いのは、沖縄。その秘密は沖縄特産のゴーヤーなどとか色々あるといわれている

が、こればかり食べていては、偏食により短命におわってしまう。長寿者が多いのは、医食同源にもとづいたバランスのとれ

たおいしい食事をとっていたからだ。沖縄の食事は中国に似て豚肉や油脂類をよくとる。１５年程前の食生活調査では、全国

平均より、肉類は1.3倍で脂肪摂取量も30％を占め推奨量より多めにもかかわらず３大生活習慣病が少ないのは、伝統的に

食品の組み合わせがよかったり、肉類を食べてもそれ以上にがん、心臓病、脳卒中を予防する成分を多く含む植物性食品を

しっかりとっている。ちなみに緑黄色野菜は、1.4倍、昆布 1.5 倍、干し椎茸 1.8倍、豆腐 1.9倍。この習慣が長寿の秘密だった

と考えられるのである。 （新宿医院院長 新居裕久氏談抜粋） 

★ ペットボトル、開栓後は早めに (朝日新聞 Ｈ16.９.21付) 

ペットボトル飲料を持ち歩く人をよく見かけます。飲みたいだけ飲んで、栓をできるので便利。でも、栓を開け閉めしたり、口

をつけたりすると、汚れた手から細菌が入り込み、増殖する恐れもあります。女子栄養大の上田成子教授(衛生学)の実験に

よると、食中毒の原因となるサルモネラ菌、Ｏ１５７、黄色ぶどう球菌をそれぞれ 10,000 個の菌を植えて３２度に保存して調べ

たところ、黄色ぶどう球菌はすべての飲料で減少しましたが、ウーロン茶と緑茶ではサルモネラとＯ１５７が８時間後まではほ

とんど変化がなかったのに、２４時間後には、1,000 万個以上になりました。水では、サルモネラ菌、紅茶ではＯ１５７が増加傾

向を示しました。スポーツ飲料では、３種の菌が６時間後には減りはじめ、４８時間後にはほとんどゼロになりました。ｐＨが低

いので微生物が生育できなかったと考えられます。オレンジジュースも同様と考えられます。しかしそうは言うもののペットボト

ルは、開けたら時間をおかず、飲んでしまうのが賢明でしょう。 

★ 以外と多いしょうゆの効用 (朝日新聞 Ｈ16.11.23付) 

しょうゆは、私たち日本人の食卓には欠かせない調味料です。しょうゆは塩分の摂りすぎにつながると敬遠される傾向

にありますが、いろいろな効用があるようです。 
・ 抗菌作用   ： しょうゆ 1ℓ中に大腸菌２億６千万個を入れて放置したところ６時間後にはゼロになりました。 

・ 抗酸化物質 ： しょうゆ特有の香りの成分となるフラノン類には、ガンをおさえる作用 

が認められています。また、褐色色素成分のメラノイジンには 

活性酸素を消去する働きがあります。 

・ アレルギー症状の改善 ： 大豆由来の水溶性植物繊維・多糖類ペクチンの 

                働きによるそうです。

栄養室だより

★ 摂り過ぎ注意！サプリメント  

ビタミン、ミネラルを長期にわたって過剰に摂取すると、体にいろいろな弊害

がでることがあります。特に脂溶性のビタミンＡやＤは体内の脂肪組織に蓄積

して、過剰症をおこすことがあるので注意が必要です。 
そこで、厚労省によって決められた栄養機能食品の摂取量の上限値と下限

値を示しましたので参考にして下さい。 

 上限値 下限値 

ビタミンＡ ６００μg １８０μg 

ビタミンＢ１ ２５mg ０．３mg 

ビタミンＣ １０００mg ３５mg 

ビタミンＤ ５．０μg ０．９μg 

ビタミンＥ １５０mg ３mg 

カルシウム ６００mg ２５０mg 

鉄 １０mg ４mg 

亜鉛 １５mg ３mg 

銅 ５mg ０．５mg 

マグネシウム ３００mg ８０mg 

 


