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あけましておめでとうございます。薬剤師の見上です。今年か
ら薬剤師によるコラムを新聞に掲載することとなりました。時
事ネタや病気に関する事などを書いていく予定ですので宜しく
お願いします。　
　記念すべき第１回目のネタは「正月太り」についてです。誰
もが経験したことがあるであろう正月太りですが原因はなんな
のでしょうか？よくおもちを食べすぎたからなんて話を聞きま
すがお餅はそんなにカロリーが高いのでしょうか？実はお餅の
カロリーは100gあたり235kcalでご飯（100gあたり
168kcal）と比べて極端にカロリーが高いとは言えません。ま
たお餅に含まれている粘り成分（アミロペクチン）は、消化酵
素で分解されにくいため、消化に時間がかかり、空腹感を感じ
にくいという特性を持っています。お正月太りの原因と思われ
がちなお餅ですが、実は食べ過ぎさえしなければ空腹感を感じ
にくくしてくれ間食を防止してくれるという素晴らしい食品な
のです。

薬剤師コラム　～正月太り～

ご要望・ご相談等ございましたら、下記のメールでも受け付
けております。お気軽にご連絡下さい。
ﾒｰﾙｱﾄﾞﾚｽ：info@yuzuriha-mj.jp
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