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　炭水化物とは、ごはんやパン、麺類など、主に私たちの主食となる食品に含まれる栄養素です。この炭水化物
について、「食べると太る、体に悪い」「炭水化物抜きダイエット」などの言葉を聞いたことはありませんか？ダ
イエットや健康の話題で何かと悪者扱いされがちな炭水化物ですが、その成分は以下の図のようになっています。

　糖は、生きていくためにもっとも重要なエネルギーです。脳や神経組織などがエネルギーとして利用できるの
は糖だけだからです。
　ごはんなどの炭水化物を食べても、中に含まれる糖質はそのままでは吸収できないので、唾液やインスリンに
よって分解されて糖類となり、血液中から全身の細胞に取り込まれます。この過程で血糖値がゆるやかに上昇し、
食後数時間にわたって糖がエネルギーとして消費されます。安静にしていても、運動していても、眠っていても、
生きている限り常に糖が消費されています。そのため、炭水化物を極端に制限すると体がエネルギー不足となり、
『だるい』『眠い』『頭がボーっとする』『イライラする』などの心身の不調に繋がります。
　一方で、甘い飲み物や菓子類に含まれる糖類は、食後すぐに吸収され血糖値を急上昇させます。大量の糖類が
急激に細胞に取り込まれると、エネルギーになるよりも体脂肪として蓄積し、肥満に直結します。
　以上を踏まえると、『エネルギー源となる糖を含む』かつ『血糖値の上昇がゆるやかである』という点から、
炭水化物は必ずしも『食べると太る、体に悪いもの』ではなく、生きていくうえで必要不可欠な栄養素であると
いえます。ダイエットや健康のために食事を見直すなら、ご飯などの炭水化物ではなく、お菓子やジュースなど
に含まれる糖類を減らす方が、健康的かつ効果的です。

みんなの保健室

Everyone's infirmary
『炭水化物は太る』ってホント？

主食の適量はどのくらい？
　必要不可欠な栄養素とはいえ、食べすぎは
肥満に繋がります。自分にとってどのくらい
の主食が適量なのかは、難しい計算をしなく
ても、実はご自身の手で測ることができます。
ぜひご家庭で実践してみてください。

　糖質と食物繊維が組み合わさったもの。血糖値をゆるや
かに上昇と下降をさせ、活動のエネルギーとして使われる。

=糖

【炭水化物】

【食物繊維】【糖質】
　糖が10個以上繋がっている
もの。人の体内で消化できない。
血糖値を上げにくく腸内環境を
整えるため、さまざまな生活習
慣病や大腸がんの予防効果が期
待できる。

　糖が３～９個繋がって
いるもの。糖類よりも血
糖値の上昇はゆるやか。
例）オリゴ糖　など

【糖類】
　糖が１～２個繋がっているもの。
食後に素早く吸収され、血糖値が急
上昇する。吸収されたあとは脂肪に
なりやすい。
例）ブドウ糖、砂糖　など

ごはん
　握りこぶし 1 つ分、
または両手に収まる大き
さの茶碗に軽く1膳。

麺、パン
　両手のひらの大きさ・厚みと
同じくらい。麺なら1～1.5玉、
パンなら1～1.5枚ほど。

問健康推進課保健係
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催
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範
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