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摂ったグル プの方が頭がすっきりし、多くの単語を思い

出せたという結果も出ています。
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すばやくブドウ糖に分解される砂糖は、脳の速効性工ネルギー ~ 10 

として脳の働きを活性化し、記憶力アップを助けます。� 岩� 5
た

言。 EEm ;『 寸� 
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偽 白砂糠� ♂ヌ。ヲス百フと楽しい生活
 

9糖It、筋肉のベストパートナー /7\\~

[効果的な筋肉づくEに、砂糖が役立つ] やザ1

筋肉はタンパク質の合成によってつくられますが、そのタンパク質の合成を高めるために、栄養的に大きな役割を果たす

のが、砂糖だということはあまり知られていません。それは、すい臓から出るインシュリンの働きと、大きな関係があります。

インシコリンを通して発揮される砂糖の働きには“タンパク質の分解を抑える"“タンパク質の合成を促進する"という働きが

あります。

インシュリンは、筋肉にアミノ酸の取り込みを促す働きをしますが、運動の後に砂糖を摂取して、

このインシュリンの分泌を刺激し、質のよい筋肉づくりを助けることが大切です。

[砂糖を摂るのも、タイミングが大事!] 

特に、ウエイトトレーニンク白の直後の身体には、タンパク質を合成する力も、分解する力も最高に達しています。そとで、

砂糖を摂ると、タンパク質を分解する力をストップさせ、たんぱく質を合成する力をあと押しできます。運動の直後は、人工

甘昧料ではなく、砂糖を使った甘いお菓子ゃあんパンなどのパン類、キャンディーなどを食べるようにしましょう。

また、睡眠中は、タンパク質合成を促進する成長ホルモンの働きが、特に活発になります。そこで、これを促すために、寝る前の

食事である夕食にタンパク質食品と砂糖を使った食品などを一緒に摂るようにすると、非常に効果的です。� rス

[砂糖は、エネルギー補給にも最適!] HLY 
エネルギーの消耗が激しいスポーツ選手にとって、砂糖は効率的なエネルギー補給源となっています。スポーツをするとき、

身体は酸素を使ってブ、ドウ糖を分解して工ネルギをつくり出しますが、ブドウ糖が不足すると低血糖となり、疲労度が増します。

そこで、食べてすぐにブドウ糖に変わる砂糖は速効工ネルギー源として役立つのです。筋肉づくり、工ネルギ補給に、砂糖を

上手に摂りましょう。

脳のエネルギーはブドウ糖だ11…。

[プ‘ドウ糖だけが脳の厳しいチェックをパス]

脳は、たいへんな大食漢l摂取する工ネルギの約24%を費やしています。でも、その工ネルギ源となるのは、唯一、

ブドウ糖だけです。また、他の臓器ではタンパク質や脂肪も工ネルギとなりますが、脳は、脳血管関門といわれる検問所で

厳しいチェックを行い、ブドウ糖以外のエネルギ源を通しません。しかも、脳に蓄積できるブドウ糖璽はごくわす、か芯ので、

常に補給し続けなければ活動できません。

砂糖は摂るとすぐにブドウ糖になり、すばやく脳のエネルギーとなります。さらに、砂糖とタンパク質を同時に摂るように

すると、脳の働きをよくする神経伝達物質のひとつ“セロトニン"の合成を促し、学習・記憶能力がアップします。

[砂糖で、心もリラックス]

“セロトニン"という神経伝達物質は、精神をリラックスさせる働きもします。脳がセロトニンをつくるためにはアミノ酸の

一種“トリフトファン"が必要ですが、トリプ卜ファンはブドウ糖と一緒でないと脳内に入れません。そこで、トリフトファンを

含む卵や肉・大豆などと、ブドウ糖をすばやく補給できる砂糖を同時に摂ると、脳はトリプトファンを効率よく取り込み、気持ちも

おだやかになります。

[砂糖と記憶力] 
記憶力

20歳の女性たちを対象|こ、ブドウ糖と言語の記憶力や ブドウ糖を� |グ~ンっとUP

流暢さの関わりを調べたととろ、ブドウ糖を含む飲み物を 525一一
含む飲み物を� 25I 
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お砂糖let植物か5つくられた天然食品です。 唯夫、
[実り豊かな太陽エネルギーのたまもの]

砂糖の原料はサトウキビとサトウダイコンです。どちらの植物も緑の葉の表面で、土・水・空気の恵みをふんだんに使い、

豊かな太陽工ネルギーで光合成を行います。そうして凝縮された“甘さ"をサトウキビは茎、サトウダイコンは根にたっぷり

蓄えます。その“甘さ"を取り出して結晶にしたのが、砂糖です。砂糖は、自然の恵みがいっぱいの天然食品なのです。

[お砂糖は無漂白リ

砂糖は本来、無色透明の結品で無漂白です。上白糖やグラニュー糖のように精製するのは、何にでも使える万能派の砂糖

にするため。砂糖が臼く見えるのは、結品の表面で、光が乱反射するからで、雪が白く見えるのと同じです。

[植物か5お砂糖ができるまで~サトウキビ編......]� 
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原料のサトウキビを畑 しぼった糖汁を濃縮し 原料糖を精糖工場に 原料糖を温水に溶か きれいになった糖液を ドライヤーで乾燥、ク

から収穫して、製糠工 砂糖の元となる原料糖 原糖船で運びます。 した後、糖液中の不純 濃縮して結晶をつくり、 ラーで冷却し、おいしい

場に運び、糖汁をし|ま をつくります。 物を念入りに取り除き 遠心分離機で結晶と蜜 砂糖の出来上がりl

ります。 ます。 を分離して取り出します。
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お砂糠の種類と特徴

煮物・焼き物・たれ・漬物…。私たち日本人は、砂糖をお菓子や飲み物だけでなく、いろいろな料理に上手に取り入れてきま

した。さまざま芯形や色、風昧の砂糖が、日本独自の豊かな食文化を育んできたのです。

上白糖 ク、ラニュー糖 角砂糖� 
11固の量力可決まっ

司乱、るのでコー
ヒや紅茶には
もちろん、料理や
お菓子作りにも
便利です。グラ
ニュー糖lこ糖液
を加えて乾燥し、
固めてつくります。

独特なまろやか
な風味が、漬物
や煮物の昧をお
いしくヨ|き立て
ます。
カラメルにより
黄褐色をしてい
ます。� 

粒子が非常に小
さく口溶けがよ
いので、高級和
菓子に利用され

J21詳;i
 4to 
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料理にかかせ邸いすといカが7つもあり蕊す!� 

.17

カスタードプリンなどをつくる際に砂糖を
加えると、よりやわらかで、なめらかな口あた
りに。牛乳や卵の加熱による固まり具合を
砂糖がほどよく調整します。� 

δ
 i砂糠主、婚を加えるとさまざま1J，形に変わります。

との性震のおかげで、いろいろ忽食品が生まれます。� 

細かい粘りのある泡が出て、;炎く色づく。

1450c 
ドロップ

冷めるともろくなり、ガラス状に。� 

1.腐敗を防ぐ

ジャムや羊かんなどのように、たっぷりの砂糖は
食昂を腐りにくくします。砂糖の「水分を抱え込
んで離さないjという性質が、力ヒや微生物に
必要な水分を奪い、活動できなくするのです。� 

2.やわらかくする

肉料理の前に、肉にあらかじめ砂糖をもみ込
んでおくと、やわうかくなります。
肉の組織に入り込んだ砂糖が水分をひきつけ
るので、ジューシーになるのです1 

3.泡立ちを保つ

メレンゲやホイップクリームなどをつくる際、
砂糖は卵白のタンパク質の水分をかかえとみ、
泡をふんわり、きめ細かくします。� 

4./3¥つく5させる

パン生地に砂糖を加えると、酵母の働きが活
発になり、発生する炭酸ガスで生地がほどよ
く、ふっくらとふくらみます。

温度による砂糖7変化� 

1030C"'1 050c 
シラップ
無色透明のさらつとした液体状に。濃厚で水

に溶けやすいので、冷たい飲み物用に。� 

c
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細かく泡立ち、少し冷めるとわすかな糸をヨ|く。

ソフト芯クリーム状で、ケーキ芯どにかける。� 

115oc"'1210 c 
キャラメル
大きめの立体的な泡が出る。

冷めると固まるが、やわらか。� 

1400C 

タフィー
大きめの泡が出て、黄色に。冷めると粗い結

晶となり、キャンディーなどに使われる。� 

5.食感をつくる

砂糖はスポンジケーキをふくらませて弾力を
出します。
マシ1マロやアイスクリ ムなどでは、気泡を
取り込み、ボリュームを出します。� 

6.しっとり、おいしく保つ

すし飯やE台、羊かん、餅菓子芯どをしっとりと、
やわ5かく保ちます。
砂糖がデンプンの水分と結びつき、パサっきに
くくなるのです。� 

やわ5かく、なめうかにする

1650 C 
べっこうあめ
細かい粘りのある泡が出て、薄い黄色に。

冷めると、硬いアメ状!と変わる。� 

165oc"'180oc 
カラメルソース
茶掲色になり、香ばしい風昧が出る。

プリンにかけるカラメルソ スでおなじみ。� 

1900 c 
カラメル
褐色になり、香ばしい風昧と、粘度に。ソ ス

やコーラなど、食品の着色剤に使われる。

※名称は、との温度の砂糖に適する調理名です。
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毎日に fお砂糖Jを楽しくプラスして、さらに健康に!

[忙しい朝のスピード、エネルギー源に!]

朝起きたとき、人間の身体はエネルギーのからっぽ状態。 脳を目覚めさせるには、ブ.ドウ糖を摂取する必要があります。

忙しい朝l 砿主るにこは、ご飯やパンよりも消化阪収が速く、すぐに工ネルギ一→|に亡z
コ一ヒ一や紅茶に入れたり、パンにジジ、ヤムを塗つて、朝食|にこ砂糖をプラス1充実した1日力が� ' I1l ~I送れます。� PA ¥

日里圃ー里� y 、百三=乙づ〆

[頭が疲れてきた5、甘いお菓子でリフレッシュ1]

昼食後3-4時間もたつと、食事から摂ったエネルギが減り、仕事の能率も下がってきます。そんなときは、甘いお菓子を

食べると集中力が格段1<::アップlまた、� 1回の食事から摂取するエネルギー量が少ない子どもや

高齢者には、速効性のある甘いおやつが重要なエネルギ源| ぷミ� p
[牛乳プラスお砂糖でぐっすり眠れる]

心地よく眠るには、脳をリラックスさせることが大切です。脳の緊張を解くには、寝る� 1-2時間前に砂糖を入れた牛乳を

1劉区.. oこ含まれる睡眠を促すアミノ酸を脳に運び、l飲むのがオススメ。砂糖は、牛乳芯どのタンパク質� 

吸収を助ける働きをします。 その効果で、砂糖入りの牛乳を飲むとク‘ッス1)眠れるのです。{2品、く三電~.:~ 
1刈 比κv <<::rノ� ‘、� 

|お砂糖ミニ知識 ) .食事のエネルギーは、� 4時聞がリミット!!� 

1回の食事で摂るエネルギーは、約4時間で消化吸収されます。それ以降は肝臓に蓄えられたブドウ糖をエネルギーとして

使いますが、それも16時間が~ミット。 その後は体内のタンパク質を切り崩してブドウ糖をつくるため、体力を消耗してしま

います。食事はきちんと規則的にとるようにしましよう。

こんなシーンでもプラス1喬

]♂ 

[切附 美 し く長闘 争� 6

パラの産地として有名なイタリアのサンレモ地方では、お墓の花を美しく保つのに砂糖は欠かせないアイテム。花びんの

水に砂糖をプラスすると、花がぐっと長もちします。この効果を利用した切り花活性剤も市販されているほど…。

開ーツ時のエネルギー補給に� 1


マラソンなど特に持久力が必要なスポーツでは、途中で休憩する場合、砂糖の入ったドリンクを摂取すると、また運動を


再開するときに持久力が増すととが、わ力、っています。


[染め物や紙、車の燃料に丸ごと再利用!]

砂糖をとった後の植物も、役に立ちます。サトウキビの葉は、家畜の餌や沖縄特産のウージ染めの染料として、しぼり力スは

肥料や家畜の餌、紙、ベニア板の原料に丸ごと再利用。ブラジルでは、サトウキビ、の糖蜜かうつくったアルコールを自動車の

燃料に使っています。サトウダイコンの葉も家畜の餌に、しぼり力スはサプリメン卜等の食物繊維として、余すところなし。

[しようゆソースウイスキーの天然着色料に!]箇
砂糖を熱してつくる薄茶色に輝くカラメルは、安全な天然着色料として、首からしようゆやソース、ウイスキ-1;J.と、の液体

製品に色をつけるのに使われています。また、お菓子・パン・クッキーなどに香ばしい焼き色をプラスしたいときや、料理に

コクや風昧をつけたいときにも、砂糖は大活躍!

蜘や吋衣錠に1]酔 。
苦い薬を飲むのはイヤなもの。薬のまわりに糖液をふりかけ、コーティングすると、すっかり飲みやすく芯ります。糖衣錠は

胃で溶け、小腸で吸収されます。

[洗剤の原料に1] 

砂糖を原料とするシユガ 工ステルは、無昧・無臭・無毒な界面活性剤として、洗たく用洗剤や食器用洗剤のほか、野菜、

果物の洗浄などに広く使われています。このほかにも、化粧品や医薬品・食晶添加物としても利用価値大� l 
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子供の成長iこ、“砂糖の力"が不可欠です!

[甘昧は、人が生まれて最初に出会う昧覚です]

生まれて初めて口にする食べ物、母乳には、ほのかな甘味が含まれています。生まれたばかりの赤ちゃんに砂糖水を

与えると、教えられたわけでもないのに、舌なめすりや阪うしぐさをします。一方、苦いものを与えると、舌をっき出し顔を

しかめて嫌がります。

私たち大人も、体や心が疲れているとき、なぜか不思議と甘いものが欲しくなりませんか?とれは、体がエネルギー不足を

感じたり、甘昧の癒し効果を求めているときの自然砿欲求です。

私たちの体には“甘いものは安全で、体に大切なもの"として、遠い祖先かうの記憶が組み込まれているのです。

酌もの日共の心の安定を保ちます] ~
それは、脳がリラックスした状態になるからです。その時、脳内には、エンドルー。甘いものを食べると、砿んだかホッとする

フィンというホルモンが分泌されています。主ンド� lレフィンは気持ちをゆったりさせ、病気への抵抗力を高める働きをします。

また、脳内には、脳を興奮させ集中力を高めるドーパミンと、脳をリラックスさせる働きをするセロ卜二ンなどの神経伝達

物質があります。ドーパミンが多すぎると感情の抑えがきかなく忽りキレやすいという状態になりますが、砂糖は、感情に

ブレーキをかけるセロトニンを増やすのに役立ちます。

セロト二ンは、肉や魚などのタンパク震に含まれるトリプトファンからつくうれます。食事のあとや“おやつ"に砂糖を使った

甘いものを食べると、消化阪収の速い砂糖がすばやくブドウ糖となり、トリフトファンを脳内に運んでくれるので、セロトニンが

効率よくつくられます。

一一た加利レギー補給… !]③

よく学び、よく遊び、日々成長していく子供たちは、多くの工ネルギーを使っています。特に、生まれてから成人に砿るまでに� 

4信の重さとなる脳には、より多くのエネルギーが必要です。

ところが、休も小さく、� 1回の食事から摂れる工ネルギーは限られているので“おやつ"として、回数を分けて摂らなければ

芯りません。

小腸での消化吸収が速く、食べてから数十秒後にはブ、ドウ糖と怠って血液中にあらわれ、筋肉や脳にエネルギとして

運ばれる砂糖は、まさに“おやつ"にぴったり。子供たちにとって、安全でムダのない速効エネルギーです。

子供のための、砂糖の上手な摂D方� 

[ 1.丈夫な体づくりには、こんな“おやつ"] 

子供たちの“おやつ"には、タンパク質と砂糖を使ったものがおすすめ。筋肉・骨づくりに、大いに役立ちます。食事で摂る

タンパク質はその多くが小腸や肝臓で先に使われてしまい、筋肉や骨にまわりにくいのですが、食事の3時間後、すでに小腸や

肝臓にはタンパク質が十分な時に“おやつ"で摂ると、確実に筋肉や骨に届きます。 一

しかも、砂糖が体づくりを促すホルモン・インシュリンの働きを活発にするので、より効果的なのです。 t:，♂べ~ rへ 

[2.おやつは、きちんと時聞をきめて]

「夕、ラダラ食い」や、テレビを見芯がらの「ながら食べJには、要注意!甘いお菓子に含まれる糖分が、口の中にいつまでも

とどまっていると、虫歯の原因のひとつになります。

また、ルーズな食習慣は、将来肥満のもと。“おやつ"は時聞を決めて食べるように、

大人がきちんとコントロールしてあげることが大事です。� 

[3.食べたあとは、歯磨きをちきんと!]

甘くておいしいおやつのあとは、歯磨きをしっかりと。口の中をいつもきれいにしておけば、虫歯は防げます。

幼児には、大人が仕よげのブラッシングをしてあげましよう。歯磨きのポイントは3つ� Ar桃 色 ~襲、

①歯垢のたまりやすい「歯の溝・歯間・歯と歯茎の境目 J をていねいに。 ，~脅迫 n~で司、

②すみすみまで磨けるよう「小さめJの歯ブラシで。� r;.う哩以口千三戸ν，γ� 
v-( -¥ cf。 -¥③健康な歯茎なら、歯垢を落としゃすい硬めの歯ブラシがおすすめ
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まだ“誤解"していませんか? ~槻祉制ζ鰻って、健康欄鯵づくりを~

砂糖を摂ると太る・糖尿病になる・虫歯になる・� o

そんな間違ったウワサに惑わされていませんか?

砂糖は、私たちの心と体に元気を与えてくれる大切な栄養源です。

健康な毎日のために、砂糖の本当の力を上手に活用しましょう。

糖尿病

糖原病の“糖"は“砂糖"ではありません。

糖尿病は、すい臓から分泌されるホルモン“インシュリン"の働きがきちんと

行われなくなったために、血液中のブドウ糖を細胞の中にうまく取り込めなく

なり、血液中のプ‘ドウ糖が尿にあふれ出てしまう病気です。

尿にブドウ糖が含まれるのでごう呼ばれますが、実は大切なエネルギー源

であるブドウ糖が身体の中では不足している状態なのです。

原因は、砂糖の摂りすぎではなく、遺伝や高カロリー・高脂肪な食習慣・

運動不足・ストレスなどです。

肥満

肥満の本当の原因はアンバランスなエネルギー摂取

肥満は、食べ物から摂るエネルギーの“摂取量より消費量の方が少ない"

というアンバランスが原因です。本来、砂糖は、ごはんやそばなどの穀類と

同じ炭水化物で、カロリーも1グラムあたり4キロカロリーと同じ。

身体の中でブドウ糖に分解され、脳や身体のエネルギーとして使われます。

肥満が増えているのは、砂糖の摂りすぎのためではなく、自動車の� .-.....

普及などによる運動不足で工ネルギー消賓が少ないこと。 ~)き

そして、食生活の変化による、高カロリーな脂質の /に心イン

摂りすぎによるものです。 によ沿 い

虫歯

虫歯の本当の原因って?

“歯垢(細菌の巣)・糖(食事)・糖質が歯に停滞する時間"との3つの条件が

そろわなければ、虫歯にはなりません。� 

3つのうちひとつでも条件が欠ければ、虫歯は発生しないのです。食べた糖が

細菌によって酸になり、との酸が歯を溶かしてしまうことで、虫歯になります。

虫歯を防ぐには、歯垢を取り除き、糖分をロの中に残さないためにきちん

と歯磨きをする事が大切です。

虫歯の予防には厳禁!夕、ラダラ食い

砂糖は虫歯の原因のひとつとなりますが、問題は、その“量"では芯く、

“頻度“。同じ量の糖なう、食事中より食聞に、また、� 1固にまとめるより

数回に分けて摂る方が、口の中に糖分が停滞しやすいので虫歯に怒りやすく

なります。

さらに、食事の時間以外に、時闘を決めすにだらだらと甘いものを食べ

続けたりすると、虫歯になる確率はグンと高くなってしまいます。

砂糖の消費動向と糖尿病患者数の推移� 

950万人+予備群1100万人� 

100% =2，05
，

0万人

砂糠消費量� 

82% 
糖尿病患者数� 

1975 2012 

砂糖の消費動向と肥満の割合推移
 

100% 


砂積消費量

肥満の割合� 82% 

1975 2田� 7

民)


窃� Fぜ
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偽 白砂糖 at7a。ヲスc=t3-::>と楽しい生活

公益社団法人糖業協会

干 100-0006東京都干代田直有楽町 1-9-3 TEL: (03)3215-0661 FAX: (03)3215-0666 
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