
「超加工食品」って知っていますか 

 

コンビニやスーパーには、すぐに食べられておいしい便利な食品がたくさん

並んでいます。その中でも、工場で複数の材料や添加物を使って作られ、糖分・

塩分・脂肪分が多く、日持ちするように加工された食品を「超加工食品」といい

ます。 

 

超加工食品には、硬化油や添加糖、香料、乳化剤、保存料などが使われること

が多く、風味や保存性を高めており素材そのものの形がほとんど残っていない

のが特徴です。味や香り、食感が強く感じられるよう工夫されており、中毒性の

ある味付けになっているため、つい手が伸びてしまう食品でもあります。代表的

なものには、スナック菓子やアイスクリーム、菓子パン、清涼飲料水、ハムや 

ソーセージなどの加工肉、冷凍ピザ、インスタントラーメンやカップ麺などがあ

ります。 

価格が手ごろで手軽に食べられるため、子どもや若い世代を中心に人気があ

ります。しかし、たんぱく質や食物繊維、ビタミン・ミネラルなどが不足しがち

で、これらを中心とした食生活が続くと栄養バランスが偏ってしまいます。 

 

研究では、超加工食品を多く摂取する人は、肥満や 2 型糖尿病、心血管疾患、

うつ病、大腸がんなどのリスクが高まることも報告されています。 

とはいえ、忙しい毎日の中で超加工食品は私たちの食生活を支えてくれる 

存在でもあります。大切なのは「食べない」ことではなく、「食べすぎない」 

ことです。 

ごはんとみそ汁、魚や卵、大豆製品、野菜を使った和食のように、素材を生か

した料理を意識して取り入れてみましょう。スナック菓子や清涼飲料を少し控

えるなど、小さな工夫の積み重ねが健康につながります。 

 

まずはご家族で、毎日の食事について話し合ってみてはいかがでしょうか。 
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