
機密性2

〇もう少し強度をアップ！
・ＴＶをみながら、ソファに腰かけるようにスクワット
（手を腰にあて足を肩幅にひらき１０回×３セット）

・カーペットでお尻歩き・・・など

私自身を振り返ってもデスクワーク中心、仕事の移動は車、夕食
後はファでＴＶ…（反省）

この話題を知ってから「座りすぎたな」と思ったら、用事で立ち上が
る、近くのスーパーは歩いていく、ワンちゃんの散歩はなるべく私

が行く、など目下取り組み中です！

皆さまも、ぜひ「ブレイク」を取り入れて、近な所から健習慣を身に
つけてみませんか？
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保健師・管理栄養士による健康コラム 今月の健康ワンポイント

カラダにプラス。“くだもの”のススメ

★少しずつ暑さが和らぎ、食欲の秋がやってきました！
★ついつい食べ過ぎになりがちなこの季節ですが、同じもう一品追加するなら、健康に良い栄養素が豊富に含まれ
★様々な効果が期待できるくだものにしてみませんか？
★果物には「ビタミン」「ミネラル」「食物繊維」などが多く含まれ、疲労回復や腸内環境を整える効果が期待でき、
★美肌効果や老化防止にも効果があると言われています！

こんなにも健康効果のある果物って素晴らしいですね！適量を守って「カラダにプラス」してみませんか？

出典：ＦＡＣＴＢＯＯＫ-果物と健康-(六訂版)(毎日くだもの200グラム推進全国協議会ＨＰ)
【食生活】D-5 果物は1日200g食べましょう(国立保健医療科学院ＨＰ 生活習慣病対策関連資料)

果物 期待できる効果
1日の適量
200gの目安

バナナ 高血圧予防や腸活にも効果あり！エネルギー補給にも◎ 2本

リンゴ ポリフェノールが多く含まれ老化予防に◎ 1個

みかん 免疫力を高める効果あり！風邪予防に◎ 2個

グレープ

フルーツ
脂肪分解促進効果があり、ダイエットにも◎ 1個

ぶどう ポリフェノールが豊富！エネルギー補給にも◎ 1房

キウイ

フルーツ
豊富な栄養素！便秘改善やシミ・しわ予防にも◎ 2個

梨 タンパク質の消化を助ける酵素を含み、疲労回復にも◎ 1個

いちご 美肌効果や風邪予防にも効果あり！貧血予防にも◎ 12粒

柿 アルコール分解効果あり！二日酔いにもおすすめ◎ 1個

桃 美肌効果やアンチエイジングの効果あり！動脈硬化予防にも◎ 1個

※「健康日本21」では、1日200ｇ摂ることが推奨されています

「カラダにプラス」のポイント！

・果物は短時間でエネルギーになるため、夜よりも朝食または昼食時に摂る！
・お菓子を食べる習慣のある方は果物に置き換えることで摂取カロリーを減らすことができます♪
・忙しい中でも手軽に栄養を摂りたい方は果物（冷凍もOK）に牛乳やヨーグルト等のタンパク質を加えて、
スムージーとして摂るのもおすすめです！
※ただし、食べすぎると血糖値の上昇につながるため要注意！
また、市販の果汁ジュースは食物繊維が除去されているものも多く、糖分が多く含まれるので
注意が必要です。

果物1日200ｇのススメ

★


