
 
 

 食事のしかたに気をつけているのに、体重がなかなか

減らない・・・。もしかしたら、食べ方が間違っている

のかもしれません。たとえば、おやつの回数を、時間を

決めて１日１回にするのと、小腹が空いたとき少量ずつ

２～3回ならどちらがダイエット向きだと思いますか。 

 少量ずつ食べると、血糖値が急激に上がらない点はダ

イエット向きです。でも、1 日の全体量を決めていない

と、予想以上に食べ過ぎてしまうかもしれません。時間

を決めて1日1回のほうが、満足度が高く食欲のリズム

が整います。すると、他の時間に食べたいと思いにくく

なります。食べる時間は 10 時でも 15 時でも OK です

が、夕食後や寝る前は太りやすくなるので NG です。 

 それでは問題。太らない食べ物はどちらでしょうか。

１問目「A 普通の牛乳・B 低脂肪牛乳」、２問目「A 野

菜 100％ジュース・B 果汁 100％オレンジジュース」。 

 1 問目の答えは、A の普通の牛乳。成長ホルモンは、

子どもだけでなく大人も分泌しています。熟睡すると睡

眠中に成長ホルモンが分泌され脂肪が分解されるため、

太らないためには良い睡眠が大切です。牛乳（成分無調

整）には、熟睡しやすくなるトリプトファン（アミノ酸

の一種）が豊富に含まれていますが、低脂肪牛乳はトリ

プトファンが少なめです。また、運動は成長ホルモンの

分泌を促すので、併せて行うとさらに効果的です。 

 2 問目の答えは B。野菜ジュースは、濃縮など加工の

過程で多くの栄養成分が失われがちです。また、苦味を

消すため「さとうだいこん（ビート）」を使用しているこ

とが多く、糖質過多につながります。オレンジジュース

は、ビタミン C（ストレスに対抗）とパテント酸（抗ス

トレスホルモンの材料）を豊富に含み、ストレスからの

「やけ食い」を防止する飲み物です。また、パテント酸

は糖質を燃えやすくします。そのため、良質なジュース

を適量飲むと、ダイエットの手助けとなるでしょう。 



上手に活用すれば、とても健康効果の高いみそ汁。減塩

とともに、熱に弱い乳酸菌や酵母にも気をつけて。 

 みそは、麹、酵母、乳酸菌といった微生物の力で発

酵させた食品です。みそ汁にして毎日摂れば、 これら

の菌を体に取り込むことができ、老化防止や美肌など

の効果が期待できます。 

 ただし、菌は高温で加熱すると死滅するので、温度

に注意が必要です。菌活をメインに考えるなら、50℃

以上での加熱は避けましょう。みその酵母は約 70℃

で全滅し、乳酸菌も 50℃以上で徐々に死滅します。沸

騰させると香りも飛ぶので、みそを溶く前に一度火を

止めて 50℃以下に冷ますのが菌活のコツです。 

 みその塩分が気になる人は、減塩みそを選んだり、

具材の工夫をしたりしてみてください。野菜や海

藻をたっぷり入れると、野菜不足を解消できる一

品となります。それだけでなく、野菜や海藻に含まれ

るカリウムが、塩分の排出をサポートしてくれるの

で、減塩対策にも効果的です。 

 健康効果の高いみそとしては、長期熟成の赤みそが

おススメです。赤みその赤く濃い色は、メラノイジン

という成分によるものです。赤みそは他のみそに比

べ、より多くのメラノイジンを含んでいます。 「メラ

ノイジン」は、強力な抗酸化作用があり、糖尿病予防

や発がん物質の生成抑制

などの効果も期待されて

います。また、善玉菌を増

やして腸内環境を整え、

便秘の解消に役立つとの

報告もあります。   

 

子
ど
も
に
勉
強
を
教

え
る
の
は
意
外
と
大
変

で
す
。
中
学
受
験
の
特

殊
な
問
題
や
、
長
年
離

れ
て
い
た
高
校
の
教
科

な
ど
は
、
親
が
見
て
も

難
し
く
感
じ
ま
す
。
そ

れ
だ
け
で
な
く
、
身
近

な
存
在
だ
か
ら
こ
そ
、

お
互
い
イ
ラ
イ
ラ
と
し

て
し
ま
い
が
ち
で
す
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親
に
で
き
る
の
は
、
勉
強
を
直
接

教
え
て
あ
げ
る
こ
と
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
学
習
環
境
を
整
え
た
り
、
勉

強
す
る
習
慣
を
つ
け
さ
せ
た
り
、
勉

強
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
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め
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あ
げ
た
り
。
こ
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っ
た
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、
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役
割
か
も
し
れ
ま
せ
ん
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勉
強
し
や
す
い
環
境
を
作
る
に

は
、
整
理
整
頓
が
必
須
条
件
で
す
。
乱

雑
に
な
り
が
ち
な
ら
、「
ど
う
す
れ
ば

整
理
し
や
す
く
、
使
い
や
す
く
な
る

の
か
」
工
夫
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 

 
習
慣
づ
け
は
、
勉
強
の
日
課
を
決

め
て
見
守
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
毎

日
〇
時
に
な
っ
た
ら
机
に
向
か
っ
て

１
時
間
は
机
か
ら
離
れ
な
い
、
と

い
っ
た
ル
ー
ル
を
作
り
ま
す
。
す
る

と
、
や
ら
な
い
と
気
持
ち
悪
い
、
と

い
っ
た
状
態
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

と
は
い
え
、
定
着
さ
せ
る
に
は

少
々
根
気
が
必
要
で
す
。
大
人
を
対

象
と
し
た
実
験
で
は
、
１
つ
の
こ
と

を
習
慣
化
さ
せ
る
に
は
、
約
２
カ
月

か
か
り
ま
し
た
。
子
ど
も
が
勉
強
し

て
い
る
間
は
、
親
も
一
緒
に
勉
強
や

読
書
を
す
る
と
、
自
然
と
習
慣
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で

き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

子
ど
も
の
や
る
気
を
引
き
出
す
に

は
、
自
分
の
意
思
で
「
も
っ
と
や
り
た

い
」
と
い
う
状
態
に
す
る
の
が
理
想

的
で
す
。
ご
褒
美
を
あ
げ
た
り
、
ほ
め

た
り
す
る
外
部
か
ら
の
動
機
づ
け
よ

り
、
勉
強
す
る
意
欲
や
効
率
が
高
ま

り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、「
新
し
い

事
を
知
る
の
っ
て
楽
し
い
ね
」「
テ
ス

ト
で
い
い
点
を
取
る
と
気
持
ち
い
い

ね
」
と
い
っ
た
共
感
の
声
を

か
け
る
こ
と

を
心
が
け

て
み
て
く

だ
さ
い
。 

 
 

 

 

 

 
 

 



 しっかりと朝食をとると、体内時計が整い、

頭と体にスイッチが入ります。メニュー選びで

心がけたいのは、糖質とタンパク質を組み合わ

せること。さらに野菜が加わればベストです。

「ごはんと、具だくさん味噌汁＋納豆」「パンと

卵料理＋サラダ」など、ある程度パターンを決

めておくといいかもしれません。 

 今回は、そんな朝食に、取り入れて欲しい料

理です。魚嫌いでも美味しく食べられるツナマ

ヨで、元気に一日をスタートさせてください。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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当
社
は
、
９
月
決
算
で
す
の
で
、
い
よ
い
よ
１
９
期
目
が

終
わ
っ
て
、
一
つ
の
節
目
の
２
０
周
年
の
年
に
な
り
ま
す
。 

僕
の
年
も
、
来
年
で
５
０
歳
で
す
。
還
暦
が
６
０
歳
で
す
が 

５
０
歳
は
、
知
名
（
ち
め
い
）
だ
そ
う
で
す
。
意
味
は
、
五

十
に
し
て
天
命
を
知
る
。
天
が
与
え
た
使
命
を
知
る
だ
そ
う

で
す
。 

僕
の
場
合
、
天
命
か
ど
う
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
あ
ら
か

た
ど
う
や
っ
て
人
生
の
最
後
を
迎
え
る
か
を
決
め
て
い
ま

す
。 

年
相
応
に
、
感
じ
る
よ
う
に
人
間
は
な
っ
て
い
る
ん
で
し
ょ

う
ね
。
何
を
す
る
か
は
、
恥
ず
か
し
い
の
で
公
表
し
ま
せ
ん

が
灰
に
な
る
ま
で
情
熱
を
も
っ
て
生
き
て
ハ
ッ
ピ
ー
エ
ン

ド
を
迎
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
は
、
僕
の
普
段
の
生
活
に
つ
い
て
、
書
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
大
し
た
こ
と
を
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
は
な
い

の
で
す
が
、
ほ
ぼ
エ
ブ
リ
デ
イ
で
働
い
て
い
ま
す
。
大
体
七

時
半
に
家
を
出
て
二
〇
時
ぐ
ら
い
ま
で
モ
デ
ル
ハ
ウ
ス
で

働
い
て
い
ま
す
。 

息
抜
き
は
、
二
週
間
に
一
回
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
、
た
ま
に
行

く
サ
ウ
ナ
が
息
抜
き
で
す
。
川
内
温
泉
に
二
〇
時
半
ぐ
ら
い

に
行
き
ま
す
の
で
用
が
あ
る
と
き
は
そ
ち
ら
に
来
て
い
た

だ
い
た
ら
、
裸
の
お
付
き
合
い
が
で
き
ま
す
。
（
笑
） 

子
供
が
二
人
で
、
長
女
が
大
学
の
二
回
生
、
長
男
が
高
校
一

年
生
で
両
方
、
京
都
に
行
き
ま
し
た
の
で
子
育
て
は
終
わ
り

ま
し
た
。
お
金
を
送
金
す
る
以
外
は
！
（
笑
） 

家
で
は
、
夫
婦
二
人
と
、
ぼ
け
て
き
た
ダ
ッ
ク
ス
と
暮
ら
し

て
い
ま
す
。
楽
し
み
は
、
今
年
は
特
に
、
Ｆ
１
の
ホ
ン
ダ
を

応
援
す
る
の
と
、
ヴ
ォ
ル
テ
ィ
ス
の
応
援
が
楽
し
み
で
す
。 

今
月
も
、
た
わ
い
も
な
い
話
を
読
ん
で
い
た
だ
い
て
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 
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広めのデッキやテラスを「第２の食卓」として活用すると、日々の食の

シーンが豊かになります。けれど、住宅密集地では、道行く人や近隣か

らの視線が気になったり、お隣りへの気遣いも必要です。対策としては、高めの

壁でデッキやテラスを囲うことが有効です。その場合、半透明なポリカーボネイ

ト（写真上）を使用したり、通気性のあるルーパータイプ（写真下）を採用する

と、閉塞感なく視線を遮ることができます。 

 屋上で広い青空の下、食事を楽しむのも気持ちのいいものです。屋上が周囲の

家よりも高い位置なら、三方を隣家に囲まれていても煙を気にせずバーベキュー

などを楽しめます。屋外スペースに食卓を設ける場合、小さくてもシンクを設け

水道を通しておくと、グラスなども洗え使い勝手がよく便利です。 

広めのデッキやテラスで「外ごはん」を楽しみたいと思っています。 

よい視線対策があれば教えてください。 

  



 ベルマーク運動が始まったのは、１９６０（昭

和３５）年１０月２４日のこと。文部科学省の認

可を得て、朝日新聞社が中心となり「教育設備助

成会」（現・ベルマーク教育助成財団）を設立し

ました。ベルは、「国内外の友達に“愛の鐘”を

鳴り響かせよう」という助け合いのシンボル

マークです。 目的のひとつは、当時格差のあっ

たへき地学校が、都会の学校のように教材備品

を整えられることでした。「すべての子どもに等

しく、豊かな環境のなかで教育を受けさせた

い」。そんな願いをこめ始まった運動です。 

 PTA などのボランティアで生み出された資

金（ベルマーク預金）で学校の設備や教材をそろ

え、さらに国の内外でハンディを背負いながら

学んでいる子どもたちも援助しています。 

 しくみとしては、「協賛会社」が商品に付けて

いるマークを登録参加のＰＴＡや公民館などが

集め、整理・計算して財団に送ると１点が１円に

換算されてベルマーク預金になります。 その預

金で、自分たちの学校に必要な設備・教材が「協

力会社」から購入できます。すると、その購入金

額の 10％が自動的にベルマーク財団に寄付さ

れ、へき地の学校や特別支援学校、災害で被災し

た学校への支援、アジアの子どもたちを助ける

NPO への支援など、さまざまな教育援助活動に

使われるようになっています。 

【協賛会社】商品にベルマー

クをつけている会社で、ベル

マーク預金を提供 

【協力会社】ベルマーク預金

で教材備品を買える会社で、

援助の資金を提供   

ベルマーク運動に参加するに

は、承認が必要。 

参加できるのは保育園・幼稚

園・小学校・中学校・高校な

どの「学校」単位。2006年か

らは大学と公民館にも門戸が

開かれた。  

 

イラスト出典 

ベルマーク教育助成財団 HP 


