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　皆さんは食事をする時、どんなことを意識していますか。「何も意識していない」
方もいれば、「体重が増えたので、食べる量を減らそう」「健康のために野菜をたく
さん食べよう」という方もいるでしょう。いつまでも元気に過ごしたいのは、万人
共通の願いです。「医食同源」という言葉もあるように、健康のためには日々の食
事が大切ですが、その食事が体にプラスの影響を与えることもあれば、マイナスの
影響を与えることもあります。そこでこのシリーズでは、食事をする時に気をつけ
たいことについてお話ししていきます。第１回のテーマは取り過ぎです。
　巷には「この食べ物は体に良い」という情報があふれています。そういう情報を
見聞きすると、すぐにでも食事に取り入れたくなるものです。しかし、いくら体に良
くても、取り過ぎれば、かえってマイナスの影響を与えることがあります。
　例えばプロテインパウダー。中高年になると筋肉量が減りやすいので、積極的に
利用すると良いとされる情報があります。これを、食事からたんぱく質がしっかり
摂れている栄養状態の良い方が利用すると、どうなるでしょうか。足りない栄養素
を補うことよりも、栄養素の過度な摂取、つまり余分なエネルギー量摂取から、体
重増加やたんぱく質の摂り過ぎによる腎機能負担などの懸念材料が生まれます。
　また、体に良い油として、オリーブ油やエゴマ油などの植物油がもてはやされて
います。健康増進に毎日スプーン1杯飲んでみたり、サラダをはじめ料理にたっぷ
りかけている方もいらっしゃるでしょう。同様に、アーモンドやクルミといったナッ
ツも、間食やサラダのトッピングなどで利用している方を見かけます。植物油もナッ
ツもエネルギー量が高いので、取り過ぎれば体重増加をまねき、さらに悪玉コレ
ステロール（LDL-コレステロール）の上昇や動脈硬化の原因となりかねません。
　植物油やナッツに含まれる「脂質」を構成する成分の１つに脂肪酸がありますが、
これは「不飽和脂肪酸」と「飽和脂肪酸」からできています。「不飽和脂肪酸」には、
オリーブ油のオレイン酸、エゴマ油やナッツのn-3系脂肪酸があり、悪玉コレス
テロール値の上昇や動脈硬化の予防になるということから、体に良い油として注目
を集めています。一方の「飽和脂肪酸」は、肉の脂身などに多く含まれ、悪玉コレ
ステロール値の上昇や動脈硬化の原因になるため体に悪い油とされ、摂り過ぎない
よう注意喚起されています。ここで多くの方が見逃しているのは、どんな植物油や
ナッツを食べていても、不飽和脂肪酸と飽和脂肪酸を同時に摂取しているという
ことです。体に良いと思って不飽和脂肪酸を積極的に摂っているつもりでも、そこ
に含まれる飽和脂肪酸も漏れなく摂ってしまっているのです。
　このように体に良い食べ物でも、取り過ぎれば、体に悪い食べ物へと変化してし
まう場合がありますので、適量をこころがけ、ご自身の栄養状態に合わせて食生活
に取り入れることをおすすめします。各栄養素の適量は性別や年齢、身体活動
レベルによって異なりますが、例えばナッツなら適量は１日小さじ１杯程度で、
２杯以上は食べ過ぎです。毎日の食生活の中で、食材や栄養素を偏って摂取しない
こころがけが、取り過ぎ防止につながります。
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