
　　　　リンをリンをリンをリンを増増増増やさないためにやさないためにやさないためにやさないために

　　　　リンはリンはリンはリンは全全全全てのてのてのての食品食品食品食品にににに含含含含まれまれまれまれ、、、、そのそのそのその中中中中

でもたんぱくでもたんぱくでもたんぱくでもたんぱく質質質質をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ『『『『肉肉肉肉・・・・魚魚魚魚・・・・卵卵卵卵

大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品、、、、卵卵卵卵、、、、乳製品乳製品乳製品乳製品』』』』はははは特特特特にににに

気気気気をつけたいをつけたいをつけたいをつけたい食品食品食品食品ですですですです。。。。

リンがリンがリンがリンが多多多多いいいい食品群食品群食品群食品群のののの１１１１位位位位がががが魚介類魚介類魚介類魚介類。。。。

魚介類全魚介類全魚介類全魚介類全てのてのてのての食品食品食品食品がががが多多多多いのではなくいのではなくいのではなくいのではなく

エビやカニエビやカニエビやカニエビやカニ、、、、小魚小魚小魚小魚にににに特特特特にににに多多多多くくくく含含含含まれますまれますまれますまれます（（（（煮干煮干煮干煮干しししし５５５５尾尾尾尾とととと鮭鮭鮭鮭１１１１切切切切れでれでれでれで同同同同じくらいじくらいじくらいじくらい）。）。）。）。

このようにこのようにこのようにこのように同同同同じじじじ食品群食品群食品群食品群でもでもでもでも

大大大大きなきなきなきな差差差差がありがありがありがあり、、、、組組組組みみみみ合合合合わせわせわせわせ

方方方方によってはリンがによってはリンがによってはリンがによってはリンが高高高高くなるくなるくなるくなる

可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。他他他他のののの食品群食品群食品群食品群

はははは、、、、主食主食主食主食はははは『『『『玄米玄米玄米玄米・・・・中華麺中華麺中華麺中華麺』』』』

肉類肉類肉類肉類はははは『『『『レバーレバーレバーレバー』　』　』　』　

大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品はははは『『『『納豆納豆納豆納豆・がんも・がんも・がんも・がんも』』』』

卵卵卵卵はははは『『『『卵黄卵黄卵黄卵黄』』』』（ただし、全卵《卵１個》は豚肉５０gとほぼ同じ)、、、、

乳製品乳製品乳製品乳製品はははは『『『『チーズチーズチーズチーズ』』』』にににに多多多多くくくく含含含含まれますまれますまれますまれます。。。。詳細詳細詳細詳細はははは待合室待合室待合室待合室のののの資料資料資料資料をごをごをごをご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。

　　　　上記上記上記上記のののの食品食品食品食品をををを１１１１日日日日でででで何種類何種類何種類何種類もももも食食食食べたりべたりべたりべたり、、、、食食食食べべべべ過過過過ぎたりするとリンがぎたりするとリンがぎたりするとリンがぎたりするとリンが高高高高くなるくなるくなるくなる

可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。

　　　　加工食品加工食品加工食品加工食品のリンのリンのリンのリン

　　　　リンにはリンにはリンにはリンには生鮮食品(加工生鮮食品(加工生鮮食品(加工生鮮食品(加工されていないされていないされていないされていない食品)食品)食品)食品)にににに含含含含まれるものとまれるものとまれるものとまれるものと、、、、インスタントインスタントインスタントインスタント

食品食品食品食品やややや加工食品加工食品加工食品加工食品・コンビニ・コンビニ・コンビニ・コンビニ等等等等のののの

おおおお弁当弁当弁当弁当などになどになどになどに添加物添加物添加物添加物としてとしてとしてとして使用使用使用使用されされされされ

ているリンのているリンのているリンのているリンの２２２２種類種類種類種類がありがありがありがあり、、、、添加物添加物添加物添加物とととと

してのリンはしてのリンはしてのリンはしてのリンは体内体内体内体内へのへのへのへの吸収吸収吸収吸収がががが高高高高くくくく

なりますなりますなりますなります。。。。

　　　　加工食品加工食品加工食品加工食品のののの使用頻度使用頻度使用頻度使用頻度がががが

高高高高いいいい場合場合場合場合はははは注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。



　　　　嗜好品嗜好品嗜好品嗜好品のリンのリンのリンのリン　～　～　～　～おおおお菓子菓子菓子菓子・お・お・お・お茶茶茶茶・コーヒー・・コーヒー・・コーヒー・・コーヒー・紅茶紅茶紅茶紅茶・アルコール・アルコール・アルコール・アルコール飲料飲料飲料飲料～～～～

　　　　洋菓子洋菓子洋菓子洋菓子やアイスクリームのやアイスクリームのやアイスクリームのやアイスクリームの材料材料材料材料にはにはにはには卵卵卵卵やややや乳製品乳製品乳製品乳製品がががが使使使使われるためわれるためわれるためわれるため、、、、リンがリンがリンがリンが

多多多多めのめのめのめの食食食食べべべべ物物物物ですですですです。。。。和菓子和菓子和菓子和菓子はははは本来本来本来本来、、、、乳製品乳製品乳製品乳製品などをなどをなどをなどを使使使使うことはうことはうことはうことは少少少少ないですないですないですないです

がががが最近最近最近最近はははは洋風化洋風化洋風化洋風化されされされされ、、、、まんじゅうのまんじゅうのまんじゅうのまんじゅうの材料材料材料材料にもにもにもにも生生生生クリームなどがクリームなどがクリームなどがクリームなどが使使使使われているわれているわれているわれている

ことがありますことがありますことがありますことがあります。。。。リンがリンがリンがリンが気気気気になるになるになるになる時時時時はははは材料材料材料材料をををを考考考考えてみてくださいえてみてくださいえてみてくださいえてみてください。。。。

　　　　飲飲飲飲みみみみ物物物物のののの中中中中ではではではでは、、、、ココアやカフェオレ・ヨーグルトココアやカフェオレ・ヨーグルトココアやカフェオレ・ヨーグルトココアやカフェオレ・ヨーグルト

ドリンクなどにリンがドリンクなどにリンがドリンクなどにリンがドリンクなどにリンが多多多多くくくく、、、、緑茶緑茶緑茶緑茶・・・・紅茶紅茶紅茶紅茶・コーヒーは・コーヒーは・コーヒーは・コーヒーは

少少少少なななな目目目目ですですですです。。。。一緒一緒一緒一緒にににに食食食食べるものにべるものにべるものにべるものに合合合合わせてわせてわせてわせて選選選選んでんでんでんで下下下下さいさいさいさい。。。。

　　　　　　　　アルコールアルコールアルコールアルコール飲料飲料飲料飲料はいずれのはいずれのはいずれのはいずれの種類種類種類種類もももも大大大大きなきなきなきな

　　　　差差差差はありませんはありませんはありませんはありません。。。。ただしただしただしただし、、、、おつまみのおつまみのおつまみのおつまみの種類種類種類種類

　　　　によってはリンがによってはリンがによってはリンがによってはリンが多多多多いいいい物物物物もありますのでもありますのでもありますのでもありますので注意注意注意注意

　　　　しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

　　　　おおおお酒酒酒酒のおつまみはおかずをおつまみにのおつまみはおかずをおつまみにのおつまみはおかずをおつまみにのおつまみはおかずをおつまみに。。。。。。。。。。。。

　　　　

　　　　まとめまとめまとめまとめ

　　　　リンがリンがリンがリンが高高高高いといといといと言言言言われたわれたわれたわれた時時時時にににに右図右図右図右図をををを

確認確認確認確認してみましょうしてみましょうしてみましょうしてみましょう。。。。ここにここにここにここに例例例例をををを挙挙挙挙げげげげ

たたたた食品食品食品食品はははは食食食食べていけないのもではべていけないのもではべていけないのもではべていけないのもでは

なくなくなくなく毎日毎日毎日毎日のようにのようにのようにのように食食食食べたりべたりべたりべたり、、、、１１１１日日日日にににに

複数種類食複数種類食複数種類食複数種類食べるとリンがべるとリンがべるとリンがべるとリンが高高高高くなりやくなりやくなりやくなりや

すいすいすいすい食品食品食品食品ですですですです。。。。

　　　　リンがリンがリンがリンが多多多多いいいい食品食品食品食品を1を1を1を1種類食種類食種類食種類食べたらべたらべたらべたら

「「「「そのそのそのその日日日日」「」「」「」「そのそのそのその食事食事食事食事」」」」はははは他他他他のののの料理料理料理料理はリンがはリンがはリンがはリンが少少少少ないないないない食品食品食品食品をををを選選選選ぶようにしてくださいぶようにしてくださいぶようにしてくださいぶようにしてください。。。。

　　　　リンだけでなくリンだけでなくリンだけでなくリンだけでなく、、、、食事食事食事食事にににに気気気気をつけるとをつけるとをつけるとをつけると食事全体食事全体食事全体食事全体のののの量量量量がががが減減減減るるるる事事事事がありますがありますがありますがあります。。。。

食事全体食事全体食事全体食事全体がががが減減減減るとるとるとると、、、、身体身体身体身体がやせてしまいがやせてしまいがやせてしまいがやせてしまい体力体力体力体力やややや気力気力気力気力のののの低下低下低下低下などのなどのなどのなどの原因原因原因原因にににに

なるりますなるりますなるりますなるります。。。。そうならないためにそうならないためにそうならないためにそうならないために食事食事食事食事のののの正正正正しいしいしいしい知識知識知識知識をををを身身身身にににに付付付付けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。

次回の栄養公開講座は５/２４『麺の調理変化』についてです。

「かけうどん」と「ざるうどん」では水分はどれくらい変わるのでしょうか？

ご興味のある方はぜひご参加ください。


