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食事のこと、栄養のことで気になる方はお気軽に管理栄養士までお尋ね下さい。 

新年度になりましたね。あっという間に桜も散り、春も半ばを                
過ぎてしまい、気づけば、もうすぐゴールデンウィークですね。       
さて、今回はテレビでも“トクホ”と話題の「特定保健用食品」に
ついてです。 

今月の担当は    
管理栄養士     
鶴田です。  

Ｑ．そもそも、特定保健用食品とは？ 
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Ａ．特定保健用食品は健康が気になる方を対象に設計された食品であり、                  
  病気の治療・治癒を目的に利用する食品ではありません。  
  身体によいとは言っても、安心して食べすぎると生活習慣病のもと！ 

Ｑ．どんなものがあるの？ 

Ａ．身体に対して期待できる特定
の保健の効果が科学的に証明され、
国の審査を受け表示許可を受けた
食品のこと。表示を必ず確認！！ 

・コレステロールが高めの方に適する食品 

・血圧が高めの方に適する食品 

・血糖値が気になる方に適する食品 

・食後の血中の中性脂肪を抑える食品 

・虫歯の原因になりにくい食品 

・歯の健康維持に役立つ食品 

・骨の健康が気になる方に適する食品 

・お腹の調子を整える食品 

・脂肪がつきにくい食品 

・ミネラルの吸収を助ける食品 

Ｑ．健康にいいなら、多少食べ過ぎても大丈夫よね？ 
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一例です。              
955品目が許可され    

ているそうです。                        
(Ｈ23.4.1現在) 

トクホを活用することは                   
良いですが、頼りすぎ、    
過剰な期待はやめましょう。
健康維持には、バランスの
よい食生活と運動ですね☆ 


