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著 

者

お
や
つ
を
食
べ
て
、
や
せ
る
！　

健
康
に
な
る
！　

間
食
の
新
常
識
を
紹
介
！

「
太
る
原
因
」「
心
の
弱
さ
の
あ
ら
わ
れ
」
か
ら
、

「
健
康
の
た
め
に
食
べ
る
も
の
」
へ

お
に
ぎ
り
約
１
個
分
の
間
食
が
、

な
ぜ
体
に
い
い
の
？

　
「
間
食
＝
体
に
悪
い
も
の
」
と
い
う
の
は
過

去
の
話
。
最
新
の
栄
養
学
を
踏
ま
え
る
と
、
お

や
つ
を
食
べ
た
ほ
う
が
や
せ
ら
れ
る
、
お
や
つ

を
食
べ
た
ほ
う
が
健
康
に
な
れ
る
、
と
い
う
の

は
明
ら
か
で
す
（
詳
細
は
裏
面
）。

　

本
書
で
は
、
そ
ん
な
「
食
べ
る
ほ
ど
に
健
康

に
な
れ
、
そ
し
て
何
よ
り
太
ら
な
い
」
間
食
の

と
り
方
を
紹
介
。
普
段
、
私
た
ち
が
コ
ン
ビ
ニ

や
ス
ー
パ
ー
で
買
う
お
菓
子
な
ど
も
、
食
べ
方

を
少
し
工
夫
す
る
だ
け
で
、
体
に
い
い
間
食
に

早
変
わ
り
し
ま
す
。

賢
い
間
食
は
ど
っ
ち
？ 
簡
単
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

　

太
ら
な
い
間
食
の
コ
ツ
の
１
つ
は
、
食
べ
る

も
の
の
選
び
方
で
す
。
た
と
え
ば
、

ク
ッ
キ
ー 

or 

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

　

↓
お
す
す
め
は
「
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
」

梅
お
に
ぎ
り 

or 

鮭
お
に
ぎ
り

　

↓
お
す
す
め
は
「
鮭
お
に
ぎ
り
」

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム 

or 

大
福

　

↓
お
す
す
め
は
「
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
」

肉
ま
ん 

or 

あ
ん
ま
ん

　

↓
お
す
す
め
は
「
肉
ま
ん
」

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ 

or 

フ
ル
ー
ツ
タ
ル
ト

　

↓
お
す
す
め
は
「
フ
ル
ー
ツ
タ
ル
ト
」

　

と
い
う
ふ
う
に
、
間
食
へ
の
お
す
す
め
度
は

明
確
に
違
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
含
ま
れ
て

い
る
「
栄
養
素
」。
お
や
つ
に
多
く
含
ま
れ
、

太
る
原
因
と
な
る
「
糖
質
」
や
「
脂
質
」
は
、「
た

ん
ぱ
く
質
」
を
と
る
こ
と
で
効
率
よ
く
代
謝
で

き
る
（
＝
体
に
蓄
積
さ
れ
な
い
）
の
で
す
。

　

こ
の
仕
組
み
さ
え
わ
か
れ
ば
、「
ク
ッ
キ
ー

が
食
べ
た
い
！
」「
ポ
テ
チ
を
ど
う
し
て
も
我

慢
で
き
な
い
！
」
と
い
う
と
き
も
、「
食
べ
合

わ
せ
」
を
考
え
る
だ
け
で
O
K
。

　

本
書
で
は
、
こ
の
よ
う
な
「
太
ら
な
い
間
食

の
コ
ツ
」
だ
け
で
な
く
、「
食
べ
た
い
も
の
を
、

太
ら
ず
健
康
的
に
食
べ
る
コ
ツ
」
を
、
全
部
で

９
つ
、
紹
介
し
ま
す
。　
　
　

↓
裏
面
へ
続
く

管
理
栄
養
士

 

足あ
だ
ち立

香か

よ

こ
代
子

一
般
社
団
法
人
臨
床
栄
養
実
践
協
会
理
事

長
。
せ
ん
ぽ
東
京
高
輪
病
院
名
誉
栄
養
管
理

室
長
。「
バ
イ
キ
ン
グ
」（
フ
ジ
テ
レ
ビ
）、

「
ニ
ュ
ー
ス
シ
ブ
５
時
」（
N
H
K
）
な
ど
テ

レ
ビ
出
演
多
数
。
大
塚
製
薬
、
日
清
オ
イ
リ

オ
等
、
企
業
と
提
携
し
た
商
品
開
発
も
多
数
。

2
0
1
6
年
10
月
か
ら
は
、
日
清
オ
イ
リ
オ

「
メ
モ
リ
オ
ン
（
中
鎖
脂
肪
酸
商
品
）」
の
イ

ン
フ
ォ
マ
ー
シ
ャ
ル
C
M
に
出
演
。

主
な
受
賞
に
、
日
本
栄
養
改
善
学
会
賞

（
1
9
9
4
年
、
2
0
0
1
年
）、
厚
生
労
働

大
臣
賞
（
2
0
0
3
年
）、
日
本
栄
養
士
会
功

労
賞
（
2
0
0
8
年
）、
日
本
臨
床
栄
養
学
会

教
育
賞
（
2
0
0
8
年
）
ほ
か
。

著
書
に
は
『
油
は
す
ご
い
。』『
足
立
香
代
子
の

実
践
栄
養
管
理
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
マ
ス
タ
ー
』『
決

定
版 

栄
養
学
の
基
本
が
ま
る
ご
と
わ
か
る
事

典
』
な
ど
多
数
。

Press Release



　私たちが太ってしまう原因はとてもシンプル。

「１日の総摂取カロリーが、消費カロリーよりも

多いから」。つまり、動いた分よりも食べてしま

うから、太ってしまうのです。

　ではなぜ食べすぎてしまうのか？　それには、

血糖値の上下が関係しています。血糖値が急激に

上がるものを食べるから、下がるのも急激になっ

て、強い空腹感を覚えるのです。ということは、

血糖値が急激に上がらないようにすること、急激

に下がらないようにすることができれば、「食欲

に負けて食べすぎた」ということはなくなります。

そのためには、間食が有効なのです。

間食を勧める理由①

体型維持・ダイエットにつながる

　間食の役割はただ空腹を満たすだ

けではありません。ストレスを解消

し、集中力の維持にも役立つもの。

逆に、間食を食べたい気持ちをガマ

ンしていると、その時間は脳の働き

が鈍って、思うような成果を出せな

くなってしまうのです。

　上手な間食で心も満たす。そうす

ると、ストレスなく、集中力を維持

できます。

間食を勧める理由②

仕事や勉強がはかどる

　普段の食事だけで、十分な栄養をとりきれて

いる人は実はそう多くありません。つい食事バ

ランスが偏ってしまっている現状があるので

す。間食では、普段の食事とは違うものをとる

人も多いでしょう。それが、間食で１日の栄養

バランスを改善するチャンスです。

　たとえばヨーグルトを食べる、ナッツ入りの

チョコレートを食べる、フルーツを食べる……

それだけで、１日の栄養バランスを整えること

ができます。

間食を勧める理由③

体力・健康アップ

　上記３つ以外にも、たとえば 50歳以上の女性や血糖値が高めの人、食欲が落ちた

ときは間食をとったほうがむしろ体にいいことなど、間食の良い効果を余すところな

く紹介しています。ぜひ、チェックしてみてください。

だから、
間食を食べたほうがいい。
その主な理由とは？
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