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500ml の清涼飲料には次の様に糖分が含まれています。  

 

 ﾊ ﾞﾔﾘ-ｽｵﾚﾝｼﾞ ･･･61g ﾌｧﾝﾀｵﾚﾝｼﾞ･･･57.5g ｶﾙﾋﾟｽｳｫ-ﾀ-･･･56.5g  はちみつﾚﾓﾝ ･･･56g 

ｺｶ･ｺ-ﾗ ･･･54g   ｸ- ･･･52.5g    CCﾚﾓﾝ･･･49g     ﾌ ﾞﾙ ｶ ﾞﾘﾔ のむﾖ- ｸ ﾞﾙﾄ･･･42g  

 ｱｸｴﾘｱｽ･･･26.5g   充実野菜･･･25.5g ﾌｧｲﾌ ﾞﾐﾆ･･･18.1g   ﾎ ﾟｶﾘｽｴﾂﾄ ･･･16.4g 

 ﾔｸﾙﾄ･･･11.8g    ﾀ ﾞｲｴｯﾄｺｶ･ｺ-ﾗ ･･･1.5g  

                     ････清涼飲料上手な飲み方選び方から･･･  

 

甘いものは身体・健康にﾏｲﾅｽと考えている人は少なくないようです。  

 

橋本仁氏（横浜国際ﾊﾞｲｵ 研究所社長）によれば「砂糖は有害」という考えは、  

飽食と健康が問題になりはじめた 1970年代のｱﾒﾘｶで広まったそうです。  

 

しかしその後（ 1997年）に国連食糧農業機関（ FAO)と世界保健機関（ WHO)は  

「砂糖が肥満や糖尿病に直接関与するとは考えられない」と発表しました。  

 

井上修二氏（日本肥満学会理事長・共立女子大学教授）は次の様に言われています。  

「砂糖自体に害はなく、一般に言われている有害説には根拠のないものが多い」  

 

以下は 2000年に東京で開催された砂糖と健康・東京ﾌｫ-ﾗﾑ での発表です。  

 

ｴﾄﾞﾜ- ﾄ ﾞ･ ｷ ﾞ ﾌ ﾞｿﾝ氏（ﾛﾝﾄﾞﾝ大学医学部研究員）  

   

  「肥満の原因は糖分の消費の多さではない。  

   むしろ少ないと、結果として脂肪を多く摂ることにつながり肥満を促進する」  

 

ﾘﾀ･ﾂｧｲ氏（ﾏｻﾁｭ-ｾｯﾂ工科大学・主任研究員）  

 

  「気分の高揚や食欲増進に効果のあるｾﾛﾄﾆﾝ は、  

   肉などのﾀﾝﾊﾟｸ質に含まれるｱﾐﾉ 酸ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ から脳内にて産生されます。  

   ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ が脳内に入っていくためには ﾌﾞﾄ ﾞｳ 糖の存在が必要で、  

   分子量の小さい砂糖のような炭水化物が有効であると言える」  

 

香川靖雄氏（女子栄養大学副学長・医学博士）  

 

 「生活に潤いを与える砂糖は、脳の機能を高め筋肉の疲労を速やかに回復させます。  

   砂糖そのものは害ではありませんが、砂糖だけを食べていては健康を保てません」  

 

井上修二氏（共立女子大学教授・医学博士・前出）  

 

  「･･･ 砂糖はｽﾄﾚｽの影響を弱める作用があるということも分かっています。  

   ｽﾄﾚｽを感じると脳内にｽﾄﾚｽﾀﾝ ﾊﾟｸという遺伝子が発現します。  

   高砂糖食でこのｽﾄﾚｽﾀﾝﾊﾟｸを和らげられます」  

 

血糖の低いと元気がでないことや甘いものを食べると元気になる経験はありませんか？  

 

糖分（ﾌﾞ ﾄ ﾞｳ 糖）は筋肉などのｴﾈﾙｷﾞ- 源です。特に脳のｴﾈﾙｷﾞ- 源の 99% は糖分です。  

低血糖では脳の働きに必要な ﾌﾞ ﾄ ﾞｳ 糖が不足し、認知症を進行させる恐れもあります。  

 

低血糖時（空腹時や激しい運動時）には、脳のｴﾈﾙｷﾞｰ 源不足のために  

思考力が落ちる・怒りっぽくなる・音に敏感になるなどの症状が出ることがあります。  



 

血糖値の高い人は脳にﾌﾞﾄ ﾞｳ 糖がｽﾑｰｽﾞに供給されているので  

一般的にそれが低い人より活動的なのも納得できます。  

 

極端に糖質を制限した食生活などで ﾌﾞﾄ ﾞｳ 糖が不足すると脳の機能に支障をもたらすため  

身体は肝臓でﾀﾝﾊﾟｸ質などから ﾌﾞ ﾄ ﾞｳ 糖を生産してその不足が起こらない様にします。  

 

これを糖新生と言いますが、糖新生はﾀﾝﾊﾟｸ質や ATP の消費も促すことになり  

ﾀﾝﾊﾟｸ質不足やｴﾈﾙｷﾞ-(ATP)の無駄使いとなり身体にとっては ﾃﾞﾒﾘｯﾄ とも言えます。  

 

「砂糖」入りの紅茶やｺｰﾋｰや清涼飲料にはそれなりのﾒﾘｯﾄがあるようですが、    

香川靖雄氏（前出・ 26行上）の言葉は忘れてはいけません。  


