
くだもの
このコーナーでは、お母さまやお父さまからいただいた “果物の
疑問” について取り上げていきたいと思います。

果物は糖分が多く、太りやすいイメージなのですが…

果物は甘く、「甘い＝糖分が多く高エネルギー」というイメージがあ
り、太りやすいと思っている方が多いようですが、これは誤解です。
確かに、果物は糖質を含むため、摂取量が増えるとエネルギーも増

加します。ですが、果物の糖質は基本的にはデンプンなどと同じ炭水化物
であり、同量であればエネルギーに大きな差はないため、果物が特別太り
やすいということはありません。
果糖は、砂糖の1.15～1.73倍甘く感じられるため、糖質もより多く含まれてい
るように思われてしまうかもしれませんね。近年、みかん
やりんごは技術革新により糖度が上がり、格段に甘く感じ
るようになっていますが、糖度が１度上がっても100ｇ当た
りのエネルギー増加量はわずか4kcal程度なんですよ。

100％果汁ジュースや缶詰などの加工品との違いは？

果汁100％のジュースは、生の果物に比べて、食物繊維・栄養成分・
ポリフェノール・カロテノイド等の含有量が少なく、濃縮還元のジュー
スになりますと、さらに成分のほか香り・味・色にも変化が起こります。

缶詰をはじめ、ジャム・ドライフルーツなどは、濃縮または乾燥や糖類の
添加が行われることもあり、単位重量あたりのエネル
ギー量やその他の栄養成分が加工前より増加している
ものが多くあります。
加工品は、生の果物に比べて栄養成分は減少しますが、
保存性があり通年で利用できるという利点があります。
生果の摂取が足りない場合、これを補う目的で 100％
果汁を適量摂取すると良いでしょう。

1

りんごやぶどうの白い粉は何ですか？

「果粉（ブルーム）」と言われるもので、果物自身が作り出しています。
果粉は、果物からの水分の蒸散を防いで鮮度を保持し、病気などから
果物を保護する働きがあると考えられています。農薬ではないかと勘違

いされることがありますが、食べても人体には無害ですので安心してお食べくだ
さい。りんごがつやつやベタベタしているのも、果物自身が作り出したものです。
りんごは、成熟が進むと果皮でリノール酸やオレイン酸が増えます。果粉はロウ
性の物質なので、これらの酸によって果粉が溶けるとつやつやベタベタするよう
になるのです。ワックスが塗られているのではなくりんごの生理現象ですし、む
しろ完熟の証と言えます。食べても全く問題ありませんよ！

3

みかんは袋ごと食べるのが体に良いのですか？

みかんの袋や袋についている白い筋には、ポリフェノールや食物
繊維が豊富に含まれています。もちろん、袋の中のつぶつぶにも含まれ
ているので、袋を残したとしても十分に摂ることはできますが、袋ごと食

べた方がより多く摂取することができますので、気にならない方は袋ごと食べる
ことをお勧めします。剥かずに食べた方が良いものには、
りんごの皮もあります。りんごには「りんごポリフェノール」
と呼ばれるポリフェノールが多く含まれていますが、こちら
も果肉部分よりも皮の部分により多く含まれています。ペ
クチンやカリウムなども豊富です。皮付で食べると、100g
当たりの食物繊維は、ペクチンなどの水溶性と不溶性を合
わせると皮を剥いたものの約 1.35 倍に！ぜひ皮ごと食べて
みてくださいね。
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果糖は砂糖より甘く感じられる

加工品は栄養成分が減少 みかんは袋ごと食べよう！

白い粉は何？
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