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 2 月 14 日はバレンタインデー！チョコレートをプレゼントする方、貰う方、多くの方が 

チョコレートに接する機会が多いのではないでしょうか!?そこで、今回はチョコレートの 

栄養についてご紹介します。 

食事・栄養に関する 
質問に管理栄養士が 
お答えします 
お気軽にスタッフに 
お声掛け下さい 

◎カカオポリフェノールの効能 

がんや動脈硬化等さまざまな病気の原因と 

いわれる活性酸素を抑える働きがあります。 

１．動脈硬化の予防作用 

カカオポリフェノールは LDL-コレステロールの 

酸化を防ぎ、動脈硬化などの生活習慣病の予防に 

効果的といわれています。 

２．がんの発生を抑制する効果 

細胞のＤＮＡの突然変異(がんの発生)を起こすきっ

かけとなる変異原性物質とカカオポリフェノールを

同じ試験管内に入れたところ、細胞ＤＮＡの突然 

変異が抑制されることがわかりました。まだ動物 

実験の段階ですが、ココア(チョコレートの原料)が 

大腸がんを抑制する効果も示されています。 

 

３．ストレスに打ち勝つ 

ダークチョコレート(カカオ74%)を1日2回20ｇ

ずつ毎日食べた結果、不安傾向が高い人のストレス

ホルモンが減少したとの報告があります。 

強いストレスを感じている人が毎日 

ダークチョコレートを食べることで、 

ストレスが軽減することが明らかになっています。 

◎集中力・記憶力 UP、気持ちを穏やかにさせる 

チョコレートの甘い香りは、集中力や記憶力を上げ

ることが明らかになっています。テオブロミンと 

いう成分には、自律神経を調整する作用もあるので、

緊張を和らげ、リラックスさせる効果もあります。 

◎ミネラル、食物繊維が豊富 

チョコレートは、カルシウム、マグネシウム、 

鉄、亜鉛等のミネラルや食物繊維がバランス 

よく含まれています。 

◎チョコレートを食べ過ぎると 

鼻血が出る！？って、本当？ 

医学的にはチョコレートと鼻血は全く関係ありま 

せん。チョコレートのような栄養価が高い食品を 

摂り過ぎると体の中にエネルギーがたまり、はけ口

がなくなって、鼻血になるのではないかと 

間違って思われたのかもしれません。 

 

◎チョコレートを食べると太る！？ 

チョコレートに含まれているカカオ脂は通常の油に

比べてカロリーが低く、体内での吸収率も低いと 

言われています。ただ、市販のチョコレートには  

砂糖が多く使われていて、カロリーが高い物も多い

ので、食べ過ぎには気をつけましょう。 

 

 

 

◎疲れると、どうしてチョコレートが 

食べたくなるの？ 

チョコレートに含まれる糖類は吸収が早く、 

すぐにエネルギーになります。テオブロミンという

苦味成分には脳を刺激する働きがあり、集中力・  

記憶力をアップさせる働きがあるので、疲れている

ときや何かに集中したいときにはお勧めです。 

疲労回復に効果的でも食べ過ぎは禁物です。 

日本のバレンタインデーの歴史 
 

日本のバレンタインデーの始まりには様々な説があります。 

1936年(昭和 11 年)2月：神戸の洋菓子モロゾフが外国人向け英字新聞に

バレンタインデー向けチョコレートの広告を出した 

1958年(昭和 33 年)2月：メリーチョコレートが伊勢丹新宿本店の売り場

で「バレンタインセール」というキャンペーンを 

行ったことが百貨店販売の始まり 

 

 

お腹が空いた時にチョコレートを 

ほんの少し食べるだけで 

満腹感が得られ、ドカ食いや 

食べ過ぎを防ぐこともできます。 

※チョコレートの１日の目安は、カカオ 70% 

以上のダークチョコレート 50g までです。 

チョコレートの健康パワー 

チョコレートのウソ・ホント 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%83%81%E3%83%A7%E3%82%B3%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%88%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=ZhKUyBOd_GccIM:&imgrefurl=http://matome.naver.jp/odai/2126213735221443101/2126223512724015103&docid=wpM5Vv4yfAF49M&imgurl=http://sozai-site.com/illust/img/07_vale03.png&w=757&h=499&ei=VXy0UK-wAYnqmAXUtoGQAw&zoom=1&iact=rc&dur=94&sig=108634353510363034224&page=3&tbnh=116&tbnw=176&start=52&ndsp=32&ved=1t:429,r:5,s:52,i:267&tx=73&ty=68
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%82%AB%E3%82%AB%E3%82%AA%E8%B1%86%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=ExRgubeOtR5wPM:&imgrefurl=http://wellfrog4.exblog.jp/d2011-02-12/&docid=S2RXjOg02BwtwM&imgurl=http://pds.exblog.jp/pds/1/201102/11/58/c0219358_22113599.jpg&w=300&h=219&ei=ZH-0UJinHuqZmQWOjYDABA&zoom=1&iact=hc&vpx=419&vpy=218&dur=2438&hovh=175&hovw=240&tx=144&ty=107&sig=108634353510363034224&page=1&tbnh=126&tbnw=181&start=0&ndsp=24&ved=1t:429,r:19,s:0,i:143
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%82%B9%E3%83%88%E3%83%AC%E3%82%B9%E8%A7%A3%E6%B6%88%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=FD5qQnPsoECs0M:&imgrefurl=http://www.lifeforce4970.com/&docid=8tqdtzePDilXyM&imgurl=http://www.lifeforce4970.com/sutoresu1.JPG&w=324&h=307&ei=KWq1UOfWPKX0mAWUm4DACQ&zoom=1&iact=hc&vpx=148&vpy=128&dur=703&hovh=219&hovw=231&tx=98&ty=104&sig=108634353510363034224&page=1&tbnh=121&tbnw=128&start=0&ndsp=26&ved=1t:429,r:1,s:0,i:87
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%83%AA%E3%83%A9%E3%83%83%E3%82%AF%E3%82%B9%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=Bd_YKPtbDAorpM:&imgrefurl=http://kids.wanpug.com/illust226.html&docid=rqB-C5WVC1RPaM&imgurl=http://kids.wanpug.com/illust/illust3455.png&w=645&h=571&ei=K2u1UKK_G4SKmwXOyYDAAg&zoom=1&iact=hc&vpx=73&vpy=134&dur=140&hovh=211&hovw=239&tx=152&ty=136&sig=108634353510363034224&page=1&tbnh=124&tbnw=140&start=0&ndsp=26&ved=1t:429,r:1,s:0,i:87

