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「
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
と
一
口
に
言
っ
て

も
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
成
分
は
ま
ち
ま

ち
で
す
。Ｆ
Ｄ
Ａ
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

成
分
表
記
に
関
し
て
、製
造
元
の
会
社

そ
れ
ぞ
れ
の
管
理
に
委
ね
て
い
て
、生

鮮
食
料
品
と
違
い
、そ
の
製
品
に
問
題

が
起
き
な
い
限
り
、Ｆ
Ｄ
Ａ
の
規
制
が

な
い
の
が
現
状
な
の
で
す
」と
ヘ
イ
モ
ウ

ィ
ッ
ツ
さ
ん
は
説
明
す
る
。こ
れ
は
つ
ま

り
、消
費
者
は
キ
チ
ン
と
し
た
成
分
知

識
を
持
つ
こ
と
が
必
要
だ
と
い
う
こ
と

に
な
る
。

　
「
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
・
ブ
ラ
ン
ド
の
マ

ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
の
中
に
は
、経
費
を
削

減
し
て
価
格
の
安
い
ビ
タ
ミ
ン
剤
を
作

る
た
め
に
、製
造
過
程
を
短
縮
し
た

り
、成
分
に
天
然
素
材
の
替
わ
り
に
化

学
物
質
を
用
い
た
り
し
て
い
る
商
品
も

多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
」と
ヘ
イ
モ
ウ

ィ
ッ
ツ
さ
ん
。

　

ラ
ベ
ル
に
、非
合
成
着
色
料（N

o 
Artificial 

Colors

）、非
合
成
香
料（No 

Artificial 
Flavors

）、非
防
腐
処
理
剤

（No 
Preservatives

）、イ
ー
ス
ト
、ま
た

は
グ
ル
テ
ン
の
化
学
溶
剤
の
不
使
用

（No 
Chem

ical 
Solvents, Yeast 

or 
Gluten

）な
ど
と
表
示
さ
れ
て
あ
る
製
品

を
選
ぼ
う
。こ
れ
ら
の
表
示
が
さ
れ
て
い

な
い
も
の
は
、化
学
物
質
を
使
用
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
。

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
・
フ
ァ
ク
ト（Supple 

m
ent Fact

）と
表
示
さ
れ
た
ラ
ベ
ル
を

見
て
、各
成
分
の
Ｄ
Ｖ（Daily Value

：

１
日
の
必
要
量
を
％
で
示
し
た
も
の
）

が
、１
０
０
％
に
近
い
製
品
を
選
ぶ
の

も
コ
ツ
。ま
た
ブ
ラ
ン
ド
に
よ
っ
て
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
成
分
リ
ス
ト
を
ラ
ベ
ル

に
掲
載
し
て
い
な
い
こ
と
も
あ
る
。

　
「
成
分（Ingredients
）が
き
ち
ん
と

表
示
さ
れ
て
い
な
い
製
品
は
い
く
ら
安

く
て
も
買
う
べ
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

原
材
料
を
オ
ー
プ
ン
に
し
て
い
な
い
製

品
は
何
か
ら
作
ら
れ
て
い
る
か
消
費
者

に
隠
し
て
い
る
わ
け
で
す
か
ら
問
題
で

す
」と
ヘ
イ
モ
ウ
ィ
ッ
ツ
さ
ん
は
警
告
す

る
。成
分
リ
ス
ト
が
な
い
サ
プ
リ
メ
ン

ト
の
ラ
ベ
ル
は
、最
も
悪
い
ラ
ベ
ル
見

本
と
い
う
こ
と
に
な
る
。賢
い
消
費
者

に
な
り
、マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
も
健
康
に

良
い
商
品
を
選
ぼ
う
。

化
学
物
質
不
使
用
を
選
ぶ

成
分
表
示
の
な
い
も
の
は
問
題
外

右
ペ
ー
ジ
で
Ｆ
Ｄ
Ａ
の
提
唱
す
る
食
品
ラ
ベ
ル
と
栄
養
成
分
表
示
の
見
方
が
は

っ
き
り
と
分
か
っ
た
が
、健
康
補
助
食
品
で
あ
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
選
び
方
に
も

秘
訣
は
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。例
え
ば
、同
じ
よ
う
な
ビ
タ
ミ
ン
の
種
類
が
含
ま

れ
る
な
ら
、少
し
で
も
安
い
ビ
タ
ミ
ン
剤
を
購
入
し
た
方
が
お
得
な
気
が
す

る
。栄
養
士
の
コ
レ
ッ
ト・ヘ
イ
モ
ウ
ィッ
ツ
さ
ん
に
よ
る
と
、ど
う
や
ら
安
い
マ
ル

チ
ビ
タ
ミ
ン
に
は
そ
れ
な
り
の
理
由
が
あ
る
よ
う
だ
。再
び
ヘ
イ
モ
ウ
ィ
ッ
ツ
さ

ん
に
、賢
いマ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
の
選
び
方
を
聞
い
て
み
た
。

マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
の
賢
い
選
び
か
た

マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
の
賢
い
選
び
か
た

健康食品専門店やドラッグストアの店頭には、マルチビタミン
剤が何十種類も並び、購入の際どれが良いか迷ってしまう。
選択の基準は錠剤の内容量や値段だけではなく、不要な成
分が含まれていないかどうか。有効保証年月日も必ずチェック
しよう。

スーパーマーケットで見つけた
栄養知識がなければひっかかりやすい食品
ラベルのトリック。この見破り方が分かったと
ころで、実際にスーパーマーケットで売られ
ている食品をチェックしてみよう。

１００％果汁オレンジジュース
（100% Pure & Natural Orange Juice）

食品の落とし穴！食品の落とし穴！食品の落とし穴！
「果汁100％のオレンジジュースは
ビタミンＣなどの栄養素も豊富だ
から、朝は毎日飲んでいる」と
言う人も多い。確かにたっぷり
と含まれるビタミンＣは、風邪の
特効薬にもなり健康的だ。

1人前の8オンス（240ミリリ
ットル）分を飲んだとした
ら、摂取カロリーは110カロ
リー。16オンス入りのパッ
クは、見た目は小さいが、こ
れを全部飲むと220カロリ
ー。糖分は何と44グラムも
含まれる。確かにビタミンＣ
は１日の必要量を満たして
いるが、肥満気味や糖尿
病なら量は控え目に。

野菜ギョウザ（Vegetable Gyoza Dumplings）
アジア系の市場に出回る定番の
冷凍食品。今や日本人だけでな
くアメリカ人にも人気があり、野
菜餃子というキャッチコピーは、
ベジタリアンをも惹きつける。調
理も、冷凍のままフライパンで数
分蒸し焼きするだけと手軽だ。

プレッツェル（Pretzel） 低脂肪ヨーグルト（Fat Free Low fat Yogurt）
ダイエット中の強い味方。特
にスーパーマーケット・ブラ
ンドのものはセールになる
ことがあり、ついたくさん購
入しがち。ダイエット中は、
ケーキやアイスクリームの
代わりに、スナックやデザー
トとして食べる人も多いはず。

脂肪分は普通のヨーグ
ルトに比べて低いが、ラ
ベルを見て驚くのが糖
分の多さ。8オンス（227
グラム）入りの小さい容
量なのに、糖分が何と
41グラムも含まれてい
る。これは普通のヨーグ
ルトの3～4倍も高い計
算。肥満や糖尿病の人
にはすすめられない。

落とし穴

落とし穴

油で揚げていないため、カロリー
は低そうだが、カロリーの差はほ
とんどない。脂肪分は、ポテトチ
ップス1.5オンス（42.5グラム）入
りの15グラムに比べると、同量
のプレッツェルは2グラムしかな
いが、塩分が1180ミリグラムも。
これは、成人の１日の必要摂取
量の約50％を占める。高血圧
疾患があれば控え目にしよう。

ラベルの成分を見てびっくり。「Pork Fat
（豚肉脂肪）」の文字が! つまり、原材料に

豚の油が使われているということ。更に、トランス脂肪酸
の別名でもある「Hydrogenated Oil（硬化油）」も原材
料として使われている。高血圧、心臓病疾患のある人は
食べ過ぎないようにしたい。

落とし穴

落とし穴

屋台などで売られている手の
平より大きなサイズのものに
マスタードを付けて食べると
おいしさも格別。袋入りの
プレッツェルは、ランチの
添え物やスナックとして、
ポテトチップスと並んで、ニ
ューヨーカーがよく口にす
るものだ。


