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健康食品健康食品健康食品健康食品についてについてについてについて    

    

いろいろないろいろないろいろないろいろなマスメディアマスメディアマスメディアマスメディアでででで「「「「健康食品健康食品健康食品健康食品」「」「」「」「特保特保特保特保」「」「」「」「サプリメンサプリメンサプリメンサプリメン

トトトト」」」」などのなどのなどのなどの言葉言葉言葉言葉やややや商品商品商品商品をををを目目目目にされることがにされることがにされることがにされることが多多多多いといといといと思思思思いますいますいますいます。。。。    

    

「「「「血糖値血糖値血糖値血糖値がががが気気気気になるになるになるになる人人人人にににに」」」」    

このこのこのこの謳謳謳謳いいいい文句文句文句文句でででで、、、、さもこれをさもこれをさもこれをさもこれを飲飲飲飲めばめばめばめば（（（（食食食食べればべればべればべれば））））血糖血糖血糖血糖がががが下下下下がががが

るようなるようなるようなるようなイメージイメージイメージイメージをををを与与与与えられますえられますえられますえられます。。。。    

本当本当本当本当にそうでしょうかにそうでしょうかにそうでしょうかにそうでしょうか？？？？    

食食食食べべべべ物物物物やややや飲飲飲飲みみみみ物物物物をををを取取取取ることによってることによってることによってることによって““““血糖血糖血糖血糖がががが下下下下がるがるがるがる””””ことはあことはあことはあことはあ

りませんりませんりませんりません。。。。せいぜいせいぜいせいぜいせいぜい““““血糖血糖血糖血糖がががが上上上上がりにくいがりにくいがりにくいがりにくい””””程度程度程度程度のものはありのものはありのものはありのものはあり

得得得得ますますますます。。。。    

・・・・水水水水・・・・湯湯湯湯・・・・おおおお茶茶茶茶    

・・・・味味味味のついていないのついていないのついていないのついていない寒天寒天寒天寒天やややや海藻海藻海藻海藻・・・・海苔海苔海苔海苔・・・・こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく    などなどなどなど    

それそれそれそれ以外以外以外以外のものはのものはのものはのものは血糖血糖血糖血糖がががが上上上上がるとがるとがるとがると考考考考えられますえられますえられますえられます。。。。    

    

「「「「血糖血糖血糖血糖がががが上上上上がりにくいがりにくいがりにくいがりにくい食物食物食物食物」」」」    

それはありますそれはありますそれはありますそれはあります。。。。繊維繊維繊維繊維をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ食品食品食品食品、、、、吸収吸収吸収吸収がゆっくりのがゆっくりのがゆっくりのがゆっくりの食食食食

品品品品などですなどですなどですなどです。。。。野菜野菜野菜野菜やややや一部一部一部一部のののの根菜根菜根菜根菜はそうですがはそうですがはそうですがはそうですが、、、、イモイモイモイモ類類類類ややややレンコレンコレンコレンコ

ンンンン、、、、かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ、、、、トウモロコシトウモロコシトウモロコシトウモロコシなどなどなどなどはそれはそれはそれはそれ自体自体自体自体がががが炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物ですのですのですのですの

でででで、、、、ごごごご飯飯飯飯とととと同様同様同様同様にににに血糖血糖血糖血糖がががが上上上上がりますがりますがりますがります。。。。    

    

「「「「ノンシュガーノンシュガーノンシュガーノンシュガー」」」」    

    これはこれはこれはこれは““““ノンカロリーノンカロリーノンカロリーノンカロリー””””とととと同同同同じじじじ意味意味意味意味ではではではではありませんありませんありませんありません。。。。砂糖砂糖砂糖砂糖をををを

使使使使っていないっていないっていないっていない、、、、というだけでというだけでというだけでというだけで、、、、他他他他のののの糖質糖質糖質糖質ののののカロリーカロリーカロリーカロリーはははは含含含含まれてまれてまれてまれて

いますいますいますいます。。。。ちなみにちなみにちなみにちなみに飲飲飲飲みみみみ物物物物でででで““““ノンカロリーノンカロリーノンカロリーノンカロリー””””またはまたはまたはまたは““““カロリーカロリーカロリーカロリー

ゼロゼロゼロゼロ””””とととと書書書書いてあるいてあるいてあるいてある場合場合場合場合はははは    100100100100 ㏄㏄㏄㏄当当当当たりたりたりたり５５５５kcalkcalkcalkcal 以下以下以下以下ならこならこならこならこ

のののの表示表示表示表示がががが許可許可許可許可されているというされているというされているというされているという意味意味意味意味でででで、、、、決決決決してしてしてして本当本当本当本当のののの““““ゼロゼロゼロゼロ””””

ではありませんではありませんではありませんではありません。。。。食品表示食品表示食品表示食品表示をよくごをよくごをよくごをよくご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。    

6666 月月月月ははははまだまだまだまだまだまだまだまだ痛風痛風痛風痛風ののののシーズンシーズンシーズンシーズンですですですです！！！！    

    

毎年毎年毎年毎年 5555 月月月月～～～～6666 月月月月にににに痛風発作痛風発作痛風発作痛風発作をををを起起起起こすこすこすこす人人人人がががが多多多多いこといこといこといことはははは前回前回前回前回おおおお伝伝伝伝

えしましたえしましたえしましたえしました。。。。おそらくおそらくおそらくおそらく水水水水のののの摂取量摂取量摂取量摂取量がががが発汗量発汗量発汗量発汗量にににに追追追追いつかないこといつかないこといつかないこといつかないこと、、、、

身体活動量身体活動量身体活動量身体活動量がががが増増増増えることえることえることえること、、、、どんどんどんどんどんどんどんどんビールビールビールビールがおいしくなることがおいしくなることがおいしくなることがおいしくなること、、、、

などがなどがなどがなどが原因原因原因原因だとだとだとだと考考考考えられますえられますえられますえられます。。。。    

    

尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値についてについてについてについて    

一般一般一般一般にににに尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値はははは成人男性成人男性成人男性成人男性でででで 3.03.03.03.0～～～～7.0mg/dl7.0mg/dl7.0mg/dl7.0mg/dl といわれていまといわれていまといわれていまといわれていま

すすすす。。。。一度痛風発作一度痛風発作一度痛風発作一度痛風発作がががが出出出出たらたらたらたら治療治療治療治療がががが必要必要必要必要ですがですがですがですが、、、、痛風発作痛風発作痛風発作痛風発作のののの経験経験経験経験

がなくてもがなくてもがなくてもがなくても尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値がががが 8.5mg/dl8.5mg/dl8.5mg/dl8.5mg/dl 以上以上以上以上になったらになったらになったらになったら治療治療治療治療がががが必要必要必要必要とととと言言言言

われわれわれわれていますていますていますています。。。。尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値がががが高高高高いことはいことはいことはいことは発作発作発作発作だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、心臓心臓心臓心臓やややや脳脳脳脳

のののの血管障害血管障害血管障害血管障害、、、、腎機能低下腎機能低下腎機能低下腎機能低下をきたしやすいためですをきたしやすいためですをきたしやすいためですをきたしやすいためです。。。。尿酸尿酸尿酸尿酸コントコントコントコント

ロールロールロールロール剤剤剤剤をををを服用服用服用服用しているしているしているしている場合場合場合場合のののの目標値目標値目標値目標値はははは 4.54.54.54.5～～～～5.5mg/dl5.5mg/dl5.5mg/dl5.5mg/dl ですですですです。。。。    

    

健診健診健診健診などでなどでなどでなどで尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値がががが高高高高いといといといと言言言言われたらわれたらわれたらわれたら治療治療治療治療がががが必要必要必要必要かどうかのかどうかのかどうかのかどうかの

診断診断診断診断をををを受受受受けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。    

しかししかししかししかし、、、、昨年度昨年度昨年度昨年度からからからから始始始始まったまったまったまった「「「「特定健診特定健診特定健診特定健診」」」」やややや「「「「後期高齢者健後期高齢者健後期高齢者健後期高齢者健

康診断康診断康診断康診断」」」」のののの項目項目項目項目からからからから尿酸値尿酸値尿酸値尿酸値がががが抜抜抜抜けましたけましたけましたけました。。。。私私私私はははは奈良県医師会奈良県医師会奈良県医師会奈良県医師会のののの

代表代表代表代表としてとしてとしてとして、、、、行政行政行政行政とととと交渉交渉交渉交渉してきましたがしてきましたがしてきましたがしてきましたが、、、、国国国国のののの方針方針方針方針をををを変変変変えるこえるこえるこえるこ

とができずとができずとができずとができずとてもとてもとてもとても残念残念残念残念ですですですです。。。。これからもこれからもこれからもこれからも要望要望要望要望していきたいとしていきたいとしていきたいとしていきたいと思思思思

っていますっていますっていますっています。。。。    
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