
さくらも散って春が去り、初夏の訪れを何となく肌に感じる

今日このごろですが、少しだけコーヒーブレイクをして

わたしのひとりごとにおつきあいください。

栄養士のひとりごと

たったのたったのたったのたったの1111ヵヵヵヵ月間月間月間月間！！！！何何何何をををを食食食食べたらこうなったべたらこうなったべたらこうなったべたらこうなった？！？！？！？！

+６５mg/ｄｌ２３３mg/ｄｌ１６８mg/ｄｌコレステロール

＋７％１８％１１％体脂肪率

＋３．１２７．０２３．９ＢＭＩ

＋１１㎏９５．３㎏８４．３㎏体重

１６８㎝１６８㎝身長

増減1ヵ月後開始前

このこのこのこの表表表表のののの数値数値数値数値をみてをみてをみてをみて、、、、どのようにどのようにどのようにどのように思思思思われましたかわれましたかわれましたかわれましたか？？？？
たったのたったのたったのたったの1ヵヵヵヵ月間月間月間月間でででで何何何何をどうをどうをどうをどう食食食食べればべればべればべれば「「「「健康健康健康健康そのものそのものそのものそのもの」」」」ととととドクタードクタードクタードクターにににに

太鼓判太鼓判太鼓判太鼓判をおされたからだがこうなるのかをおされたからだがこうなるのかをおされたからだがこうなるのかをおされたからだがこうなるのか不思議不思議不思議不思議なことだとなことだとなことだとなことだと思思思思われわれわれわれ
ませんかませんかませんかませんか？？？？

みなさんはみなさんはみなさんはみなさんは「「「「スーパーサイズスーパーサイズスーパーサイズスーパーサイズ・・・・ミーミーミーミー」」」」というというというという映画映画映画映画をごをごをごをご覧覧覧覧になったことがになったことがになったことがになったことが
あるでしょうかあるでしょうかあるでしょうかあるでしょうか？？？？モーガンモーガンモーガンモーガン・・・・スパーロックスパーロックスパーロックスパーロック氏氏氏氏のののの監督兼監督兼監督兼監督兼プロデューサープロデューサープロデューサープロデューサー
（（（（兼被験者兼被験者兼被験者兼被験者））））でででで2004年年年年ににににアメリカアメリカアメリカアメリカでででで公開公開公開公開されたされたされたされたドキュメンタリードキュメンタリードキュメンタリードキュメンタリー映画映画映画映画でででで

すすすす。。。。肥満症肥満症肥満症肥満症にににに悩悩悩悩むむむむティーンエイジャーティーンエイジャーティーンエイジャーティーンエイジャーがががが「「「「ハンバーガーハンバーガーハンバーガーハンバーガーがががが原因原因原因原因だだだだ」」」」とととと訴訴訴訴
訟訟訟訟をををを起起起起したというしたというしたというしたというニュースニュースニュースニュースをきっかけにをきっかけにをきっかけにをきっかけに、、、、こうなったのはこうなったのはこうなったのはこうなったのは自己管理自己管理自己管理自己管理のののの甘甘甘甘
さかさかさかさかハンバーガーハンバーガーハンバーガーハンバーガーがががが原因原因原因原因かをつきとめようとしたのですかをつきとめようとしたのですかをつきとめようとしたのですかをつきとめようとしたのです。。。。もちろんもちろんもちろんもちろん被被被被
験者験者験者験者はははは自分自分自分自分ですですですです。。。。



このこのこのこの実験実験実験実験におけるにおけるにおけるにおけるルールルールルールルールはははは以下以下以下以下のののの４４４４つでつでつでつで、、、、1ヵヵヵヵ月間続月間続月間続月間続けられましたけられましたけられましたけられました。。。。

某大手某大手某大手某大手ファーストフードファーストフードファーストフードファーストフード店内店内店内店内にあるものしかにあるものしかにあるものしかにあるものしかオーダーオーダーオーダーオーダーしないしないしないしない

スーパーサイズスーパーサイズスーパーサイズスーパーサイズをををを勧勧勧勧められたらめられたらめられたらめられたら断断断断らないらないらないらない

すべてのすべてのすべてのすべてのメニューメニューメニューメニューをををを一度一度一度一度はたべるはたべるはたべるはたべる

3食食食食すべてをすべてをすべてをすべてを残残残残さずさずさずさず食食食食べるべるべるべる

結果結果結果結果はははは表表表表のののの通通通通りですがりですがりですがりですが、、、、そのそのそのその間間間間「「「「気分気分気分気分がめいるがめいるがめいるがめいる」「」「」「」「食食食食べてもすぐべてもすぐべてもすぐべてもすぐ食食食食べたくべたくべたくべたく
なるなるなるなる」「」「」「」「息苦息苦息苦息苦しくしくしくしく、、、、動悸動悸動悸動悸もするもするもするもする」」」」などなどなどなど体調不良体調不良体調不良体調不良やいらいらやいらいらやいらいらやいらいら感感感感をををを感感感感じていたようじていたようじていたようじていたよう
でしたでしたでしたでした。。。。またまたまたまた、、、、21日目日目日目日目にはにはにはには「「「「命命命命がががが危危危危ないないないない、、、、すぐすぐすぐすぐ止止止止めなさいめなさいめなさいめなさい」」」」ととととドクターストップドクターストップドクターストップドクターストップ

もかかったということですもかかったということですもかかったということですもかかったということです。。。。
まあまあまあまあ、、、、このこのこのこの映画映画映画映画のようなのようなのようなのような食生活食生活食生活食生活をすることはあまりないとをすることはあまりないとをすることはあまりないとをすることはあまりないと思思思思いますがいますがいますがいますが、、、、
やはりやはりやはりやはり健康健康健康健康にににに食事食事食事食事はかかせないものということでしょうかはかかせないものということでしょうかはかかせないものということでしょうかはかかせないものということでしょうか・・・・・・・・・・・・

キーワードキーワードキーワードキーワードは「オ・サ・カ・ナ・ス・キ・ヤ・ネ」

クランクアップクランクアップクランクアップクランクアップ後後後後、、、、監督監督監督監督にはにはにはには婚約者婚約者婚約者婚約者（（（（アレックスアレックスアレックスアレックス））））がががが「「「「モーガンモーガンモーガンモーガン解毒計画解毒計画解毒計画解毒計画」」」」とととと
称称称称しししし健康食健康食健康食健康食をををを作作作作ってくれたそうですがってくれたそうですがってくれたそうですがってくれたそうですが、、、、元元元元にににに戻戻戻戻るまではるまではるまではるまでは２２２２～～～～3333ヶヶヶヶ月月月月かかったとかかったとかかったとかかったと
聞聞聞聞いていますいていますいていますいています。。。。
さてさてさてさて、、、、わたしたちにはわたしたちにはわたしたちにはわたしたちにはアレックスアレックスアレックスアレックスがいないのでがいないのでがいないのでがいないので自分自分自分自分でででで管理管理管理管理をしていかなくてをしていかなくてをしていかなくてをしていかなくて
はなりませんはなりませんはなりませんはなりません。。。。そこでそこでそこでそこで今回今回今回今回はははは血液血液血液血液のののの流動性流動性流動性流動性をよくするをよくするをよくするをよくする食品食品食品食品ををををグループグループグループグループ分分分分けしけしけしけし
覚覚覚覚えやすくえやすくえやすくえやすく並並並並べたべたべたべたキーワードキーワードキーワードキーワードをごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。組組組組みみみみ合合合合わせてわせてわせてわせて食食食食べるといっそうべるといっそうべるといっそうべるといっそう
効果的効果的効果的効果的にににに働働働働くそうですよくそうですよくそうですよくそうですよ。。。。

＝＝＝＝ おおおお茶茶茶茶（（（（温温温温かいほうがかいほうがかいほうがかいほうが吸収吸収吸収吸収がよいといわれるがよいといわれるがよいといわれるがよいといわれる））））
緑茶緑茶緑茶緑茶→→→→抗酸化力抗酸化力抗酸化力抗酸化力やややや殺菌力殺菌力殺菌力殺菌力にににに優優優優れているれているれているれている

血小板血小板血小板血小板のののの凝集凝集凝集凝集をおさえるをおさえるをおさえるをおさえる
麦茶麦茶麦茶麦茶→→→→血流改善効果血流改善効果血流改善効果血流改善効果がもっともがもっともがもっともがもっとも高高高高いいいい
ウーロンウーロンウーロンウーロン茶茶茶茶→→→→抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用があるがあるがあるがある

オオオオ



ササササ
＝＝＝＝ 魚魚魚魚（（（（野菜野菜野菜野菜やねぎやねぎやねぎやねぎ類類類類とととと組組組組みみみみ合合合合わせるとわせるとわせるとわせると効果的効果的効果的効果的））））
青背魚青背魚青背魚青背魚→→→→IPAIPAIPAIPA（（（（イコサペンタエンイコサペンタエンイコサペンタエンイコサペンタエン酸酸酸酸））））をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ
イカイカイカイカ・・・・たこたこたこたこ・・・・貝類貝類貝類貝類→→→→タウリンタウリンタウリンタウリンがががが肝機能肝機能肝機能肝機能をををを高高高高めるめるめるめる

コレステロールコレステロールコレステロールコレステロール値値値値をををを下下下下げるげるげるげる働働働働きがあるきがあるきがあるきがある

カカカカ ＝ 海藻海藻海藻海藻
アルギンアルギンアルギンアルギン酸酸酸酸→→→→水溶性食物繊維水溶性食物繊維水溶性食物繊維水溶性食物繊維がががが血流改善血流改善血流改善血流改善にににに役立役立役立役立つつつつ
ヨウヨウヨウヨウ素素素素→→→→新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をををを活発活発活発活発にするにするにするにする

ナナナナ
＝＝＝＝ 納豆納豆納豆納豆
ナットウキナーゼナットウキナーゼナットウキナーゼナットウキナーゼ→→→→血栓血栓血栓血栓をををを予防予防予防予防するするするする
イソフラボンイソフラボンイソフラボンイソフラボン→→→→血液流動性血液流動性血液流動性血液流動性をよくするをよくするをよくするをよくする働働働働きききき

スススス
＝＝＝＝ 酢酢酢酢（（（（酸味酸味酸味酸味のののの元元元元ののののクエンクエンクエンクエン酸酸酸酸はははは血小板凝集血小板凝集血小板凝集血小板凝集をををを抑抑抑抑えるえるえるえる働働働働きききき））））
黒酢黒酢黒酢黒酢→→→→即効性即効性即効性即効性。。。。赤血球赤血球赤血球赤血球のののの変形能力変形能力変形能力変形能力をををを高高高高めるめるめるめる
柑橘類柑橘類柑橘類柑橘類→→→→抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用のあるのあるのあるのあるビタミンビタミンビタミンビタミンCCCCをををを摂取摂取摂取摂取できるできるできるできる

キキキキ
＝＝＝＝ きのこきのこきのこきのこ
血流改善作用血流改善作用血流改善作用血流改善作用がががが認認認認められているめられているめられているめられている
免疫効果免疫効果免疫効果免疫効果をををを高高高高めるめるめるめる働働働働きききき

ヤヤヤヤ
＝＝＝＝ 野菜野菜野菜野菜
食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維→→→→血糖値血糖値血糖値血糖値やややや血圧血圧血圧血圧のののの上昇上昇上昇上昇をおさえるをおさえるをおさえるをおさえる
抗酸化抗酸化抗酸化抗酸化ビタミンビタミンビタミンビタミン→→→→ββββ----カロテンカロテンカロテンカロテンややややビタミンビタミンビタミンビタミンCCCCがががが

豊富豊富豊富豊富なものがなものがなものがなものが多多多多いいいい

ネネネネ
＝＝＝＝ ねぎねぎねぎねぎ類類類類（（（（効果効果効果効果はははは香香香香りのりのりのりの強強強強さにさにさにさに比例比例比例比例するのでするのでするのでするので繊維繊維繊維繊維をををを

断断断断つようなつようなつようなつような切切切切りりりり方方方方やややや生食生食生食生食がよいがよいがよいがよい））））
香味成分香味成分香味成分香味成分→→→→ツンツンツンツンとしたとしたとしたとした刺激的刺激的刺激的刺激的なななな香味成分香味成分香味成分香味成分にににに血栓予防血栓予防血栓予防血栓予防

やややや血流改善血流改善血流改善血流改善のののの働働働働きききき
アリシンアリシンアリシンアリシン：：：：ねぎねぎねぎねぎ・・・・にらにらにらにら・・・・にんにくにんにくにんにくにんにく



江戸時代中期江戸時代中期江戸時代中期江戸時代中期にににに京都京都京都京都でででで活躍活躍活躍活躍したしたしたした開運開運開運開運のののの権威者権威者権威者権威者・・・・
水野南北水野南北水野南北水野南北はははは「「「「食生活食生活食生活食生活のののの違違違違いがいがいがいが、、、、そのそのそのその人人人人のののの運命運命運命運命をををを
変変変変ええええ、、、、世界世界世界世界をををを変変変変えるえるえるえる」」」」といったそうですといったそうですといったそうですといったそうです。。。。皆皆皆皆さんもさんもさんもさんも

「「「「オオオオ・・・・ササササ・・・・カカカカ・・・・ナナナナ・・・・スススス・・・・キキキキ・・・・ヤヤヤヤ・・・・ネネネネ」」」」ををををキーワードキーワードキーワードキーワードにににに食生活食生活食生活食生活をちょっとをちょっとをちょっとをちょっと変変変変
えてみませんかえてみませんかえてみませんかえてみませんか？？？？そうしたらそうしたらそうしたらそうしたら、、、、今今今今とはとはとはとは違違違違ったったったった運命運命運命運命になるになるになるになるかもしれかもしれかもしれかもしれ
ませんねませんねませんねませんね・・・・・・・・・・・・。。。。それではそれではそれではそれでは、、、、またまたまたまた

参考資料： 栄養と料理 2007年8月号 女子栄養大学出版部


