
第17回栄養講座 
食品添加物と調味料の選び方
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新型栄養失調

テレビでも注目される新型栄養失調 
添加物と大きく関わる
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ミネラルを消耗する
添加物の分解、代謝、解毒に使われてしまい 
必要なミネラルがかなり消耗される 

▼ 
ミネラル不足による新型栄養失調 
ミネラル不足は外食しがちな人に多い
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避けたい添加物ワースト5

①人工甘味料 
②リン酸塩 
③化学調味料 
④たん白加水分解物・酵母エキス 
⑤合成保存料
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人工甘味料

・アスパルテーム 
・スクラロース 
・アセスルファムカリウム 
・サッカリンナトリウム 
・ネオテーム 
・アドバンテーム

人工甘味料は腸内細菌のバランスを崩し、 
血糖値の異常を引き起こしたり 
腸の疾患や炎症などを引き起こす
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人工甘味料の悪循環
人工甘味料を使った清涼飲料水 
砂糖ゼロ、カロリーゼロだが甘い 

▼ 
脳は砂糖たっぷりのジュースを飲んだと勘違い 

▼ 
血糖値が急上昇してくるのを見越して 

甘さを感じた段階でインスリンを分泌してしまう 
▼ 

しかし、糖質ゼロのため血糖値は上がらず、下げすぎてしまう 
▼ 

血糖値が下がると回復させようと空腹の信号を出す
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人工甘味料による耐糖能異常

テキスト

出典：https://www.nature.com/articles/nature13793

ノンカロリー人工甘味料は腸内細菌の変化を介して 
耐糖能異常を引き起こす

https://www.nature.com/articles/nature13793
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人体への影響

テキスト

人工甘味料は人間の腸にすむ細菌の働きを妨げるのみならず、 
食後に血糖値を下げにくくする可能性があることがわかった。 
血中にブドウ糖が長く留まるほど、糖尿病、心血管疾患、 

慢性腎臓病のリスクは高くなる

出典：https://www.nikkei.com/article/DGXZQOUD206FD0Q2A920C2000000/

https://www.nikkei.com/article/DGXZQOUD206FD0Q2A920C2000000/
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発ガン性のリスク

アスパルテームは、IARCの分類で4段階ある 
発がん性の可能性のうち、 

下から2番目の「2B」に指定された。
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健康にいいと思っている
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アクエリアス
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アミノ酸にも
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プロテインにも
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ノルアルコールビールにも
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添加物フリー
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リン酸塩

出典：https://dialysis.medipress.jp/hint-of-life/meal/66?p=2

リン酸塩はミネラルの吸収を阻害する 
特に亜鉛・マグネシウムが吸収⬇︎ 

鉄欠乏性貧血や代謝低下、むくむなどを引き起こす

https://dialysis.medipress.jp/hint-of-life/meal/66?p=2
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リン酸塩
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化学調味料
化学調味料はアミノ酸等と表記されることが多い 
調味料(アミノ酸等)＝グルタミン酸ナトリウム 

旨味成分の一つ 

このグルタミン酸ナトリウムは 
興奮性神経伝達物質で脳を興奮させる作用がある 

さらに過剰摂取により神経細胞が 
損傷・死滅してしまう可能性がある
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グルタミン酸ナトリウムのリスク
添加物である調味料(アミノ酸等)をよく摂取 

➡︎グルタミン酸過剰 
加工食品の摂取が多い場合、ビタミンB群が不足し 

GABAへの変換も滞る

グルタミン 
原料

グルタミン酸 
興奮系

GABA 
抑制系

脳の興奮作用が強くなる 
➡︎怒りやすい、音に敏感 

自閉症、発達障害を招くことがある

VB6
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なぜ使われる？
化学調味料を使えば手軽に美味しくなる 
本来、昆布などから出汁を取れば 

グルタミン酸以外にアミノ酸やビタミン、ミネラルなど 
多くの栄養素が出汁に溶け出ます 

▼ 
化学調味料を使うと 

グルタミン酸以外摂ることができない 
しかし昆布などから出汁を取るよりはるかに安い 

＝コスト抑えて、安い価格で販売が可能
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味覚破壊トリオ
添加物扱いの化学調味料とともに 

食品扱いの「たん白加水分解物」と「酵母エキス」 
これら３つは人工的なうま味調味料 

うま味の破壊力が抜群 
刺激の強いうま味により味覚がバグる

化学調味料
たん白加水分解物 酵母エキス
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たん白加水分解物
たん白加水分解物は添加物ではなく 

食品扱いになるため、／より前に表記されている 
強いうま味を持つため、出汁を使わなくてよくなる 
➡︎出汁由来のビタミン・ミネラルの摂取が減る 

さらに発がん性物質を含む可能性があると 
ある研究で報告されている
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サラダチキン
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プロカップヌードル
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酵母エキス

酵母エキスも化学調味料とほぼ同じ 
酵母を使ってグルタミン酸ナトリウムを製造すると酵母エキス 

細菌を使って製造すると化学調味料 
利用する微生物が異なるだけ
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無添加だし
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合成保存料
加工食品によく使われる主な合成保存料は 
安息香酸、安息香酸Na、パラオキシ安息香酸 

ソルビン酸、ソルビン酸Ca 
「安息香酸」と「ソルビン酸」だけ覚えればOK

一部の研究では、合成保存料の摂取が腸内細菌叢のバラン
スを変化させ、特定の微生物の増殖や減少を引き起こすこ
とが示されています。例えば、特定の合成保存料が腸内の
善玉菌や有益な微生物の数を減少させ、悪玉菌の数を増加

させる可能性があるという報告があります
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添加物を減らすには？

・自分で調理する 
・加工品ではなく、素材を買う
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おうちご飯の注意点

市販の◯◯の素は使わない 
安価な調味料は使わない

安価な調味料は本物ではない 
本物の調味料を選ぶべき

・出来るだけ原材料のみ 
・シンプルなものを選ぶ
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醤油

醤油の原材料＝大豆、小麦、塩、麹 

・原材料のみ 
・天然醸造 
・本醸造 
・丸大豆 
・無添加
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醤油

醤油の原材料＝大豆、小麦、塩、麹 

・天然醸造 
原料のみ。自然な発酵や熟成過程を経て作られる 
・本醸造 
原料のみ。製造工程で早く発酵させるための酵素剤を入れても良い 
・混合醸造  
醤油になる前段階の「もろみ」にアミノ酸液を入れたもの  
・混合

絞った醤油にアミノ酸液を入れたもの
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大豆

丸大豆 脱脂加工大豆

｢脱脂加工大豆」とは、しょうゆの原料用として大豆から、
あらかじめ油をとりのぞいたもの 

一方、大豆そのままのものを「丸大豆」
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原材料の違い

大豆（アメリカ）（分別生産流通管理済み）、小麦、食塩 脱脂加工大豆（大豆（アメリカ又はカナダ（５％未満））（分別
生産流通管理済み））、小麦、食塩、醸造酢、大豆（分別生産流
通管理済み）、みりん／アルコール、酸味料、ビタミンＢ１

同じキッコーマンの醤油でも 
原材料は大きく異なる
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味噌

味噌の原材料＝大豆(麦・米)、麹、塩 

・原材料のみ(国産) 
・天然醸造 
・長期熟成 
・生味噌
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大豆（アメリカ又はカナダ又はその他）、米、食塩、かつお
エキス、かつお節粉末、昆布エキス／調味料（アミノ酸
等）、酒精、（一部に大豆を含む）

有機大豆（中国）（遺伝子組換えでない）、有機米、食塩

原材料の違い

同じマルコメの味噌でも 
原材料は大きく異なる
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酢

酢の原材料＝米

・国産米100%(遺伝子組み換えなし)有機米  
・醸造酢 
・アルコールや添加物が入っていないもの 
・「純米酢」と書いたもの
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米（国産）

原材料の違い

同じミツカンの酢でも 
原材料は大きく異なる

醸造酢（小麦・りんごを含む）（国内製造）、果糖ぶどう糖液
糖、かんきつ果汁、食塩、砂糖、こんぶエキス／クエン酸
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みりん
みりんの原材料＝もち米、麹、本格焼酎 

出典：https://www.shufoo.net/plus/shopping_tips/342

https://www.shufoo.net/plus/shopping_tips/342
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みりん

左が伝統的な本格本みりん、 
右がみりんタイプの発酵調味料

米（国産）、もち米（国産）、米こうじ（国産米）、醸造ア
ルコール（国内製造）、糖類（国内製造）

もち米(佐賀県、北海道、愛知県、滋賀県)、米こうじ(愛知県産米)、
本格焼酎(愛知県産米、自社蔵製)
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油

・オメガ6(特にリノール酸)の含有率  
・製造方法➡︎低温圧搾法 
・料理によって使い分ける
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低温圧搾法

低温圧搾法の特徴は、抽出プロセス中に高温に加熱しないことで
す。通常の圧搾法では、高温で加熱することで油脂を効率的に抽
出しますが、この過程で栄養価や風味が失われる可能性がありま
す。しかし、低温圧搾法では、加熱を最小限に抑え、原料の自然

な栄養成分や風味を保持することができます。 

低温圧搾法は、特に高品質の植物油を生産するために重視されま
す。植物油に含まれる栄養成分や抗酸化物質が保持されるため、
健康的で風味豊かな油を得ることができます。また、低温圧搾法

は、熱に敏感な油や精油の生産にも適しています。
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サラダ油はNG

出典　眠れなくなるほど面白い図解脂質の話　著:守口徹

サラダ油は約6割が 
リノール酸 

容器もプラで半透明ではNG
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リノール酸とエイコサノイド
リノール酸

γ-リノレン酸

アラキドン酸

プロスタグランジン トロンボギサン ロイコトリエン

炎症 炎症促進気管支収縮・不整脈

EPA
抗炎症
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調理油を変える
普段から摂取する油の質を変えることが大切

【NGな油】 
＊キャノーラ油 
＊大豆油 
＊サラダ油

【OKな油】 
＊こめ油(揚げ物) 
＊オリーブオイル 
＊国産菜種油 
＊ごま油(風味付) 
＊えごま 
＊アマニ 
＊ラード(高温調理) 
＊ギー(高温調理) 
＊ココナッツオイル
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オススメの油

アボカドオイル 
iHerb

オリーブオイル 
iHerb

ココナッツオイル 
Amazon

ギー 
iHerb

※保存時の注意点

遮光ビンorカン 火元(高温)は避ける 暗所に保存
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添加物を減らす

・素材を買い、自分で調理する 
・調味料はホンモノを選ぶ

便利になった世の中 
添加物をゼロにすることは息苦しくなる 

なるべく減らすように心がけ 
ミネラルの多い食事を意識しましょう



ご清聴いただきありがとうございました


