
 

 

 

 

 

 

 

テレビやインターネットなどでは、健康に良い食品の情報がたくさん流れています。そのためオートミール、スムージー、青汁、アマ

ニ油や高カカオチョコ、最近は高機能ヨーグルトや植物性ミルクも話題となっていますね。確かにそれぞれの食品は体を健やかに保つと

言われていますが、それらをたくさん食べて健康になれるのでしょうか？ 

例えば「今まではノンオイルのドレッシングを使っていたのに、アマニ油をかけてサラダを食べ、朝の食パンにグラノーラとヨーグル

トをプラスして食べるようになった」など、足して足してと食べていると摂取エネルギーは増えてしまいます。体に良い食品を食べてい

るつもりだったのに、気が付いたら体重が増えてしまったということにもなりかねません。 

これまでのとまみの畑でも、肥満は血糖値や血圧を上げる大きな原因となるというお話をしました。体に良い食品を食べる時は、プラ

スした分は何かを減らすという食べ方をするといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vol.14 からだに良いと思って食べているけど… 

 

食べたものが自分の健康にどうつながったかは、特定健診を受けることで確認することができます。 

家では毎日の体重や血圧の測定をして、年に一度は健診を受けて体のチェックをしましょうね！ 

 


