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「ポテトチップスに潜むアクリルアミド」

いきなり「アクリルアミド」と言われても、聞き

慣れない言葉かもしれません。 ただこの成分は

さまざまな加工食品の中に存在し、 体に良くな

い有害物質として知られ、国際機関では発がん

性のある物質として、分類がされています。 主

にポテトチップスやフライドポテトなどのじゃが

いもを揚げたものや、小麦が使われた焼き菓子

のクッキ ー やパイ、トーストなどに多く含まれて

お り、炭水化物 を 多 く 含 む原材料を萬温

(120
° 

C以上）で加熱調理した食品に多く含ま

れていることが知られています。 前回、「トラン

ス脂肪酸」をテ ーマに油を取り上げさせていただ

参照 ． 農林水産省HP
「アクリルアミドとは何か」
https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/acryしamide/

a_kiso/about.html 

三旺養生レシピ

第 2回新ごぼうの甘酢づけ

【作り方】

1. ごぼうをよく洗い、皮をたわしで削ぎ、

食べやすい大きさに切る

2. tJJったごぼうを水に晒す（つけすぎ注意！ ）

3.調昧料Aを混ぜておく

4.沸騰したお湯で、 ごぼうを2分程度ゆでる

5.すぐに3 の調昧液に数時間漬ける

6.冷蔵磨で冷やして完成

【材料】(2人前）

•新ごぼう 1 本

く調味料A>
•お酢 小さじ1

・きび砂糖 l」＼さじ2
•塩 大さじ1

・鷹の爪（輪切り） 数個

編集後記
新緑のまぶしい季節となりました。 ゴー ルデン
ウィ ー クがおわり、日常がもどってきました。

体調を崩しやすい時期ですので、自分の身体

を労りつつゆっくり散歩をするのはいかがで

しょう？人間も動物です。 私も動く生き物とし

て、外へ出向きます（笑）l」＼谷

きましたが、ポテトチップスやフライドポテト

は、「トランス脂肪酸」と「アクリルアミド」の2成

分が多く含まれる食品に該当しますので、これ

らを「頻繁に良く食べてる！」と言う方はぜひ食

生活を見直すきっかけにされてはいかがでしょ

う？弊社とお取り引きいただいている先生の中

に揚げ物をなるべく食べないよう自ら心がけ、

広く提嘔されている素敵な先生がいらっしゃい

ます。 大変若々しく、 エネルギッシュでもおられ

ますので、きっとその影置があるのではないか

と思っております。

． 農林水産省HP
「食品に含まれるアクリルアミド」
https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/acryl_amide/ 

, a_kiso/syokuhin.html 

新ごぼうは4月～ 6月頃に収穫され、触感が柔

らかく香りが立つこと から、サラダ用に使われ

ることが多い野菜です。 ごぼうには、腸内の善

玉菌のエサとなる「発酵性食物繊維」が含まれて

おり、その代謝物である「短鎖脂肪酸」が体内に

吸収されることで、血糖値の上昇抑や免疫力の

向上に役立つと言われています。 免疫細胞の約

70％が集まっているとされる腸の環境を整える

ことは、全身の健康に欠かせない要素の一つ。

是非意諧して発酵性食物繊維を摂ってみてはい

かがでしょうか。

株式会社三旺コ ーポレ ー ション HPをチェック！
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― info@sanoh-corp.jp 

匿10:00 - 1 7:00 




