
８
月

は大
阪府食育推

進
強
化
月
間果物で健康に果物で健康に

毎日くだもの200グラム毎日くだもの200グラム

皆
さ
ん
は
毎
日
ど
れ
く
ら
い

果
物
を
食
べ
て
い
ま
す
か
？

　

市
が
行
っ
た
「
健
康
せ
っ
つ
21
ア
ン

ケ
ー
ト
（
※
１
）」
に
よ
る
と
、
果
物
を

「
よ
く
食
べ
る
」
と
回
答
し
た
人
は
、
全

体
の
中
で
わ
ず
か
10
・
3
％
。
そ
の
一
方

で
、「
あ
ま
り
食
べ
な
い
」、あ
る
い
は
「
食

べ
な
い
」
と
回
答
し
た
人
が
、
半
数
以
上

の
57
・
5
％
を
占
め
て
い
る
結
果
と
な
り

ま
し
た
（
図
１
．
参
照
）。

　
特
に
20
〜
30
代
の
若
い
世
代
で
は
「
よ

く
食
べ
る
」
人
が
非
常
に
少
な
く
、
男
性

の
約
6
人
に
1
人
が
「
食
べ
な
い
」
と
回

答
し
ま
し
た
。
ま
た
、
健
康
状
態
に
不

安
が
あ
る
人
や
、
痩
せ
て
い
る
人
ほ
ど
、

果
物
を
あ
ま
り
食
べ
て
い
な
い
傾
向
で

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

※
１　

調
査
対
象
＝
市
内
在
住
の
20
歳

以
上
３
千
人
（
無
作
為
抽
出
）、
調
査
期

間
＝
令
和
６
年
１
月
12
日
㈮
〜
令
和
６

年
２
月
７
日
㈬　

ま
ず
は
１
日
１
品
か
ら

　

日
本
国
民
の
健
康
づ
く
り
の
基
本
的

な
方
針
を
定
め
た
厚
生
労
働
省
の
「
健
康

日
本
21
（
第
三
次
）」
の
中
で
は
、
果
物

摂
取
量
（
ジ
ャ
ム
を
除
く
果
実
類
）
の
目

標
値
を
2
0
0
グ
ラ
ム
と
定
め
て
い
ま

す
。
果
物
を
こ
れ
ま
で
「
食
べ
る
習
慣
が

な
か
っ
た
」
と
い
う
人
も
、
ま
ず
は
1
日

1
品
か
ら
、
健
康
づ
く
り
を
実
践
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

知
っ
て
ほ
し
い

果
物
の
持
つ
力

　
「
あ
ま
り
難
し
く
考
え
ず
に
、
ま
ず
は

果
物
を
食
べ
て
ほ
し
い
」
と
平
成
15
年
か

ら
果
物
の
疫
学
研
究
の
第
一
線
で
活
躍

し
て
い
る
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所
の
中

村
セ
ン
タ
ー
長
は
話
し
ま
す
。

　

最
新
の
研
究
で
は
、
果
物
を
摂
る
と
、

総
死
亡
、
循
環
器
疾
患
（
狭
心
症
・
心
筋

梗
塞
・
脳
卒
中
な
ど
）
の
リ
ス
ク
が
低
く

な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
食
道
が
ん
、
胃
が
ん
、
肺
が
ん

と
い
っ
た
特
定
の
が
ん
リ
ス
ク
を
抑
え

る
可
能
性
も
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
高
血
圧
対
策
に
も
、
野
菜
よ
り
も
果
物

で
リ
ス
ク
低
下
と
の
関
連
が
見
ら
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
理
由
の
一
つ
と
し
て
、
塩

で
味
付
け
を
し
た
り
、
加
熱
処
理
を
し
た

り
す
る
こ
と
が
多
い
野
菜
と
は
異
な
り
、

果
物
は
「
生
で
食
べ
ら
れ
る
」
と
い
う
点

に
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

果
物
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
C
・
E

（
※
２
）、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
栄
養
素
や
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
・
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
と

い
っ
た
成
分
が
、
私
た
ち
の
健
康
維
持
に

関
係
し
て
い
ま
す
。

※
２
ビ
タ
ミ
ン
E
を
多
く
含
む
果
物

は
、
ア
ボ
カ
ド
、
マ
ン
ゴ
ー
、
キ
ウ
イ
フ

ル
ー
ツ
（
黄
肉
）、
も
も
（
黄
肉
）
な
ど

栄
養
の
豆
知
識

　
栄
養
素
・
成
分
は
、
そ
れ
ぞ
れ
働
く
場

所
が
異
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
水
溶
性

の「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」は
細
胞
の
水
分
層
で
、

脂
溶
性
の
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
」
は
細
胞
膜
の

脂
質
層
で
働
き
ま
す
。
そ
し
て
、
抗
酸
化

作
用
を
持
ち
、
多
様
な
機
能
性
を
も
つ
成

分
の
代
表
と
い
え
る
、「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
」
や
「
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
」
も
細
胞
を
守

り
、
体
の
サ
ビ
（
活
性
酸
素
）
を
抑
え
て

炎
症
を
防
ぎ
ま
す
。

　
残
念
な
が
ら
、
私
た
ち
は
こ
れ
ら
の
栄

養
素
・
成
分
を
体
内
で
作
れ
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
頼
り
に
な
る
の
が
、
私
た
ち
の
自
前

の
防
御
シ
ス
テ
ム
を
補
っ
て
く
れ
る
「
果

物
」
で
す
。

　
果
物
一
つ
一
つ
の
栄
養
素
・
成
分
を
深

く
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
切

な
こ
と
は
「
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
」。
旬
の
果
物
は
比
較
的

安
価
で
手
に
入
り
や
す
く
、
店
頭
で
た

く
さ
ん
並
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
っ

た
色
と
り
ど
り
の
果
物
を
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
で
、
自
然
と
バ
ラ
ン
ス
よ
く
多

様
な
成
分
を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
表

１
．
参
照
）。

「
果
物
は
太
り
や
す
い
」
は

誤
解
で
す

　

多
く
の
果
物
は
一
般
的
な
お
菓
子
と

比
べ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
い
で
す
（
図

２
．参
照
）。食
事
全
体
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー

摂
取
量
が
変
わ
ら
な
け
れ
ば
、
果
物
の
摂

取
量
を
増
や
し
て
も
肥
満
に
つ
な
が
る

医薬基盤・健康・栄養研究所
国立健康・栄養研究所　
栄養疫学・政策研究センター

中村 美詠子 センター長

夏は生活リズムが崩れやすく、健康管理が難しい季節。そんな今こそ、毎日の食生
活を見直してみませんか？今回の特集では、実は私たちの食卓で不足しがちな「果物」
に注目します。「果物は太るのでは？」「食べるのが面倒」そんな誤解を専門家に解き
明かしてもらいました。問合せ　保健福祉課☎06（6383）1386へ

果物を１日200グラムとると
総死亡
循環器疾患
冠動脈疾患
脳卒中・高血圧
食道がん  　　リスク低下「ほぼ確実」
胃がん・肺がん 　　リスク低下「可能性あり」

リスク
低下

出典：Aune D, et al. International Journal of 
Epidemiology. 2017;46(3):1029-1056
Borgi L, et al. Hypertension. 2016;67(2):288-293

表１．果物に含まれる多様な機能性をもつ成分
果物名 特徴的な成分名

スイカ リコペン

うんしゅう
みかん β - クリプトキサンチン

キウイフルーツ フラボノール

ぶどう アントシアニン

りんご プロシアニジン

いろいろな種類を組み合わせて食べましょう

※食物アレルギーや糖尿病などの持病がある人は、個別の食事管理が必要となる場合が※食物アレルギーや糖尿病などの持病がある人は、個別の食事管理が必要となる場合が
　あります。摂取量や種類については、事前に主治医や専門家にご相談ください　あります。摂取量や種類については、事前に主治医や専門家にご相談ください

お茶の水女子大学家政学部食物学科卒業後、浜
松医科大学医学部医学科卒業。浜松医科大学衛
生学講座助手、国立長寿医療センター研究所疫
学研究部栄養疫学研究室長、中部電力㈱産業医、
パナソニック健康保険組合産業医、浜松大学健
康プロデュース学部健康栄養学科教授、浜松医
科大学健康社会医学講座准教授を経て、令和６
年より現職

図
２
．
果
物
と
菓
子
類
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の

比
較
（
１
０
０
グ
ラ
ム
当
た
り
）

果物名

0

100

200

300

400

500

600

ポテト
チップ

ス
チョコ

レート
あげせ

んべいビスケ
ットあめ玉

ショー
トケー

キ

アイス
クリー

ム

カスタ
ードプ

リンバナナ
かき（

甘がき
）

ぶどうりんご

キウイ
フルー

ツみかん日本な
しもも

(kcal)(kcal)

38 38 49 51 53 58 63
93

116

318

389
422

458

530 541

178

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
が
、
人

に
悪
影
響
を
与
え
る
一
日
の
摂
取
量
は

約
50
グ
ラ
ム
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
果
物

１
０
０
グ
ラ
ム
当
た
り
の
果
糖
は
約
０
・

１
〜
８・
７
グ
ラ
ム
と
さ
れ
、
２
０
０
グ

ラ
ム
食
べ
て
も
50
グ
ラ
ム
に
は
及
び
ま

せ
ん
。

0

10

20

30

40

50

無
回
答

食
べ
な
い

あ
ま
り

食
べ
な
い

そ
こ
そ
こ

食
べ
る

よ
く
食
べ
る

10.3

31.8

44.2

13.3

0.3

（％）
（回答数＝1,492）

図
１
．「
普
段
果
物
を
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
食

べ
て
い
ま
す
か
」
の
回
答

出典：「健康せっつ21アンケート」

出典：「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」
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２
０
０
グ
ラ
ム
を
実
践　

ま
ず
は
手
軽
な
組
み
合
わ
せ
か
ら

　
「
1
日
２
０
０
グ
ラ
ム
」
と
言
わ
れ
て

も
、
ピ
ン
と
こ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

実
は
、
そ
ん
な
に
山
盛
り
食
べ
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
次
の
よ
う
な
組

み
合
わ
せ
で
完
成
し
ま
す
。

・「
バ
ナ
ナ
」
1
本
＋
「
キ
ウ
イ
フ
ル
ー

ツ
」
1
個

・「
み
か
ん
」
２
〜
３
個

・「
い
ち
ご
」
5
個
＋
「
り
ん
ご
」
１
／

２
個

　
ポ
イ
ン
ト
は
、
一
度
に
食
べ
き
ろ
う
と

せ
ず
、「
朝
食
に
1
つ
、
夕
食
後
に
1
つ
」

と
回
数
を
分
け
る
こ
と
。
い
つ
も
の
献
立

に
無
理
な
く
果
物
を
追
加
す
る
習
慣
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

面
倒
く
さ
が
り
さ
ん
へ

お
す
す
め
の
食
べ
方

　
「
皮
を
む
く
の
が
面
倒
」「
忙
し
く
て
時

間
が
な
い
」
そ
ん
な
理
由
で
果
物
を
敬

遠
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
栄
養
を
逃
さ
ず
、

手
間
を
省
く
コ
ツ
を
中
村
セ
ン
タ
ー
長

に
聞
き
ま
し
た
。

り
ん
ご
は
「
ス
タ
ー
カ
ッ
ト
」
で
！

　
縦
に
切
る
の
で
は
な
く
、
横
向
き
に
輪

切
り
（
ス
タ
ー
カ
ッ
ト
）
に
す
る
だ
け
。

芯
の
周
り
ま
で
無
駄
な
く
食
べ
ら
れ
、
皮

の
栄
養
も
ま
る
ご
と
摂
取
で
き
ま
す
。
ゴ

ミ
も
少
な
く
て
後
片
付
け
も
楽
で
す
。

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
「
ス
プ
ー
ン
1
本
」

で
完
結
！

　
半
分
に
切
っ
て
、
そ
の
ま
ま
ス
プ
ー
ン

で
実
を
す
く
う
だ
け
。「
キ
ウ
イ
ス
プ
ー

ン
」
が
あ
れ
ば
包
丁
も
ま
な
板
も
汚
さ

ず
、
最
後
の
一
口
ま
で
綺
麗
に
食
べ
ら
れ

る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

今
日
か
ら
で
き
る

楽
し
み
な
が
ら
果
物
ラ
イ
フ

　
「
夏
休
み
に
子
ど
も
と
一
緒
に
な
に
か

作
り
た
い
」、「
孫
が
遊
び
に
く
る
」。
そ

ん
な
時
に
、
大
人
も
子
ど
も
も
楽
し
め
る

「
フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
」
レ
シ
ピ
を
紹
介
し

ま
す
。
断
面
を
想
像
し
な
が
ら
作
る
の

で
、
頭
の
体
操
に
も
な
り
ま
す
。
ナ
イ
フ

を
入
れ
た
瞬
間
の
ワ
ク
ワ
ク
感
と
、
花
柄

の
断
面
に
思
わ
ず
歓
声
が
あ
が
る
こ
と

間
違
い
な
し
で
す
。

　
２
つ
目
の
「
フ
ル
ー
ツ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」

は
、
簡
単
に
作
れ
る
レ
シ
ピ
で
す
。
朝
食

に
、お
や
つ
に
、ぜ
ひ
試
し
て
く
だ
さ
い
。

こんな人へ
噛む力が弱い、食欲が落ちやす
い、夏バテ気味、喉越し良く栄
養を摂りたい。

こんな人へ
旬の時期に安くたくさん買いた
い、食材を腐らせたくない、い
つでも果物を楽しみたい。

こんな人へ
準備に時間をかけたくない、果
物を手軽に食べたい、洗い物を
減らしたい。

「今日、何作ろう？」
そんな時は市公式クックパッドへ

フルーツサンド

スムージー、すりおろしなど 冷凍、フリーズドライなど

＋
朝：バナナ１本 間食：キウイフルーツ１個

＋ ＋
朝昼夕：みかん１個ずつ

＋
朝：いちご５個 夕：りんご1/2 個

2
0
0
グ
ラ
ム
っ
て
ど
れ
く
ら
い
？

りんごの「スターカット」
りんごを横に輪切りにする食べ方で
す。皮や皮の近くに多い食物繊維や
ビタミン類をむだなく摂ることができ
ます。

真ん中の芯の部分
が星（スター）の
形に！

カット果物、バナナなど

タイプ別果物ライフ

材料
・食パン6枚切り…
  ６枚　
・生クリームなどの
  お好きなクリーム
・お好きなフルーツ

フルーツヨーグルト

夏休みにチャレンジ

朝の一品にぴったり

　離乳食・野菜たっぷりレシピ・減塩メニュー・
学校給食・フレイル予防など、100品以上の
管理栄養士考案レシピを公開中です。
　食べることから健康を目指しましょう！

　忙しい毎日だからこそ、果物で手軽にビタミンや食物
繊維をプラス。ヨーグルトのたんぱく質を合わせて、栄
養バランスを整えましょう。毎日続けることが大切です。

朝食用（エネルギー補給）
ポイント 果物を少し多め（片手一杯分）にし、ヨーグ
ルトも大きめのカップ 1杯分しっかり食べると、活動に
必要なエネルギーを補え、満足感も得られます。

おやつ用（気分転換・リフレッシュ）
ポイント 小腹を満たしつつ、暑い日は冷たさを楽しむ
工夫を。分量は「小鉢一杯分」程度で軽めに。

高齢者・こども向け
しっかり果物補給！

ストック派向け
無駄なく・賢く活用！

忙しい人向け
時短・効率重視！

缶詰、ドライフルーツを選ぶときのヒント
　手軽な缶詰やドライフルーツも便利ですが、健康面では少しだけ意識したいポイントがあります。
これらは製造過程で加熱や乾燥が行われるため、生の果物と比べるとカロリーが高くなっていた
り、ビタミンCやカリウムといった水溶性の栄養素が少なくなっている場合があります。そのため、
生の果物と同じ感覚で200グラムを一度に食べるのは少し控えめにしましょう。

フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
の
作
り
方

１　
お
好
き
な
ク
リ
ー
ム
を
七
分
立
て

程
度
に
し
て
お
く
（
全

体
が
と
ろ
っ
と
し
、
泡

だ
て
器
で
す
く
う
こ
と

が
で
き
る
。
落
ち
た
跡

は
ツ
ノ
が
立
た
ず
、
す

じ
が
残
る
く
ら
い
の
か

た
さ
）。

２　
ラ
ッ
プ
を
大
き
め
に
広
げ
、
食
パ
ン

を
1
枚
置
く

３　
食
パ
ン
に
ク
リ
ー

ム
を
薄
く
塗
り
、
切
っ

た
と
き
の
断
面
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
果
物
と
ク

リ
ー
ム
を
重
ね
る
。
断

面
以
外
に
も
果
物
を
全

体
的
に
散
り
ば
め
る
。

４　
も
う
一
枚
の
食
パ
ン
に
も
ク
リ
ー

ム
を
薄
く
塗
り
、
挟
む
。

５　
最
初
に
広
げ
て
お
い
た
ラ
ッ
プ
で

包
む
（
こ
の
と
き
、
断
面
を
見
せ
た
い
方

向
を
見
失
わ
な
い
よ
う
に
！
）。

６

20
分
ほ
ど
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

７　
斜
め
に
切
り
、
で
き
あ
が
り
！

もっちりヘルシー
豆腐のブラウニー

さっぱり
サラダうどん

なす入りガパオライス

公開中
レシピ
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