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今回は「チョコレートの効能」です。 

高脂肪・高カロリー食品であるがゆえに「鼻血が出る」「太る」「虫歯になりやすい」と何かと攻撃さ

れがちなチョコレートですが、最近になっていくつかの成分が健康パワーとして注目されています。 

1 抗酸化作用がある 

赤ワインやお茶などと並んでカカオにも豊富なポリフェノールが含まれており、すぐれた抗酸化効果を期待でき

ます。主な作用として、 ●動脈硬化の予防作用がある ●コレステロール値を下げる ●がんの発生を抑制す

る効果がある 等が挙げあれます。 

2 集中力・記憶力を高めたり、気持ちを穏やかにさせる 

チョコレートの甘い香りには集中力や記憶力を高める効果が明らかになっています。また、チョコレートにはテオ

ブロミンという成分が含まれており、神経を鎮静させる作用があることもわかっています。 

3 ミネラル、食物繊維が豊富 

チョコレートの原料であるカカオ豆にはカルシウム、鉄分、マグネシウム、亜鉛などのミネラルがバランスよく含ま

れています。特に女性に不足しがちと言われている鉄分を、おやつにチョコレートを食べることで補うことができ、

食物繊維が豊富に含まれている点も見逃せません。    Copyright(c)2016 Healthclick Co.,Ltd. All rights reserved. 

 このコーナーでは皆さんの趣味活動をご紹介します。 
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次回のさわやかクラブは・・・ ・ 

   第一さわやかクラブ 14時～ 

3月 8日(火) 

フラワーアレンジメント教室  

第二さわやかクラブ  9時～   

3月 16日(水)  

先生をお招きしての体操 
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