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チョコレートの血圧や動脈硬化に対する効果は？
2月14日はバレンタインデーです。チョコレートに含まれている「カカオポリフェノール」
という抗酸化物質についてご紹介します。

・血圧が低下する：チョコレートとココアの摂取が収縮期や拡張期血圧を低下させる
ことが示唆されています。

・血管機能も改善：血圧低下とともに、血管機能が改善することが報告されています。

・心筋梗塞のリスクも低下：スウェーデンの研究ではチョコレートの消費量（週３～4

食分以上）と心筋梗塞や虚血性心疾患のリスク低下を関連性が高いとしています。

・脳卒中の防止にも： カカオポリフェノールの定期的な摂取は、脳卒中のリスクを下
げることが示唆されています。

チョコレートの糖尿病・脂質異常・ダイエットに対する効果は？
カカオポリフェノールを中心としたカカオの成分は2型糖尿病や肥満・脂質異常症にも
効果があることが示唆されています。
例えばカカオポリフェノールは糖質の吸収を遅らせる効果ががあり、
インスリンの効きをよくします。また脂肪を作るのを抑え、逆に脂肪を
分解するのを助ける働きも。

さらにダークチョコレートの匂いには満腹感を抑え、食欲を抑える効果も認められてお
り「ちょっと小腹が空いたときに最適な食べ物」といえますよね。

カカオの効果～チョコっと豆知識～
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＊ケアプランセンター寒河江敬寿園＊

＊訪問看護リハビリST寒河江敬寿園＊

職種：介護支援専門員

基礎資格：介護福祉士

趣味：釣り、音楽鑑賞、ギター、麻雀

一言：地域の皆様に貢献できるよう、
寒河江敬寿園の一員として、日々精進
して参ります。

介護に関する事、何でもご相談下さい。ケ
アマネージャー、看護師、作業療法士、理
学療法士が在籍しており、病院（急性期・
回復期）や施設で様々な経験を積んできた
スタッフが対応しております。

ご連絡お待ちしております！

SNSでも情報発信しています!!

足の観察していますか？
足は「第二の心臓」とも呼ばれており、重力に逆らって中枢に血液を戻すための構
造も備えています。少しでも長く自分の健康な足で歩いていくために足を守ること
は健康寿命の延伸や介護予防にも直結し、患者さんや家族の負担を大きく軽減す
ることもできます。

よく聞く！爪白癬
水虫の原因菌。白癬菌
と呼ばれる菌が爪に感
染を起こした状態。よ
くある症状は爪の変色
や変形です。あまり痒
みや痛みを感じないこ
とも特徴です。

巻き爪が原因で白癬菌が増殖するケースもあります
爪の切り方再度確認しましょう！
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