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内容に関するご意見やお問合せ、勉強会の講師などのご依頼は,こちらまで⇒ 

100%果汁や野菜ジュースは本当に健康にいいの？ 

みなさんは喉が渇いた時に何を飲みますか？ 加糖飲料(人工甘味料を含む)の過剰摂取は高血圧、

肥満、2 型糖尿病の原因の一つということが知られています。 

近年では、糖尿が心配だから・・・と砂糖が多く入っているものを避け、

天然由来のビタミンやミネラルを手軽摂取できる 100%果汁や野菜ジ

ュースを選ばれる方が増えていると思います。そこで、今回は 100%果

汁・野菜ジュースなどの飲み物に関する研究を紹介します。 

●100%果汁・野菜ジュースも摂りすぎには要注意 

100%果汁・野菜ジュースが天然由来のモノだとしても要注意です！ 

― アメリカの研究 2)では果汁ジュースを含む加糖飲料の摂取が多い人は心血管死亡率を高める。

フランスの研究 3)ではがんのリスクを高めるとの結果が出ています。 

100%果汁・野菜ジュースはビタミン・ミネラルなどの栄養素の他に、糖分・塩分を含むものが

多くあり、健康に悪影響を及ぼす可能性があります。野菜や果物の栄養素を摂りたいのであれば、

糖分・塩分の少ないものか、スムージーなどの方が良さそうです。 

●甘い誘惑も、経済には勝てない！？ 

 少し面白い研究を紹介するとイギリスの研究 4)では糖分の多いお菓子と加糖飲料の価格が 20%

増加したら肥満の有病率が一年後には 2.7%低下する可能性があるとのことです。肥満は糖尿病を

はじめとする様々な原因ですが、値段を上げるとこれだけ変わるのに驚きです。 

●11 月 14 日は世界糖尿病デー 

糖尿病は世界の成人人口の 8.8%が抱える病気であり、世界

のどこかで 6 秒に 1 人の命を奪う病気と言われています。そ

の数は増加傾向で早急な対策が迫られています。このような状

況から 1991 年に国際糖尿病連合と世界保健機関が、11 月

14 日を世界糖尿病デーに制定し、世界各地で糖尿病の予防、

治療、療養を喚起する啓発運動を推進することを呼びかけてい

ます。近畿圏でも 11 月 14 日に合わせて彦根城、通天閣、二

条城、明石海峡大橋、姫路城などが青色にライトアップされま

す。この機会に糖尿病について考え、予防に向けた一歩を踏み出しましょう。 
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