
 バレンタインの由来 
２月には定番イベント、バレンタインデーがあります。その由来は時代は3世紀、場所
はローマ。国に逆らってでも恋人たちの愛に味方した聖ヴァレンティヌスが処刑された
日であり、その後カップルがお互いの愛や感謝を伝える日となりました。最近では恋愛
チョコから義理チョコその後友チョコと時代は変化しています。相手の喜ぶ顔を想像し
ながらチョコを選んだり手作りしたりって楽しいですよね。 

●甘い誘惑 
チョコレートにはたくさんの砂糖が使用されています。摂取量や摂取方
法には注意が必要です。 
この度、WHOは「成人及び子どものための糖類の摂取に関するガイドラ
イン」を発表しました。 
このガイドラインは、肥満や虫歯予防に焦点をあててNCD：生活習慣の
改善により予防可能な疾患を減らす目的で、遊離糖類free sugarsの摂取
量を総エネルギー摂取量の10％未満とすること強く推奨するとともに更
に成人で1日当たり砂糖小さじ6杯程度となる5％未満とすることがより
利点があると勧めるもので、昨年3月には原案を公表し広く意見聴取して
いたものです。 
 遊離糖類Free sugarsとは、グルコースやフルクトース等の単糖類、ス
クロースや砂糖等の二糖類など食品や飲料の加工調理で加えられるもの、
並びに蜂蜜、シロップ、果汁、濃縮果汁などに自然に存在する糖類をい
います。実際に砂糖 小さじ１ ４gですので１日砂糖２４ｇ程が目安と
なります。 
例えば代表的なお菓子の砂糖の含有量は、チョコレート19.8ｇ、 
ショートケーキ28.8ｇ、ヤクルト7.2ｇなど驚くほど砂糖が 
使用されているので砂糖の摂りすぎには気をつけたいですね。 
  
●バレンタイン症候群 
バレンタインデー症候群とは「必死にアピールするも誰からもチョコを
貰えなかった事にひどく傷ついた青少年」「バレンタイン商戦で過酷な
労働を強いられ満身創痍の販売店員」この人たちを「バレンタインデー
症候群」と呼びま・・・せん！ 
医師の間で、２月１４日直後にチョコレートアレルギー症状を抱えて診
察に来る人を 
「バレンタインデー症候群」と呼ぶそうです。 
アレルギー症状を発症しないまでも、よく言われているのは、チョコ
レートを食べすぎて、鼻血が出た・ニキビが出来た・太っちゃった・・
など。 
ただしこれらは、医学的に因果関係はないという報告があるそうですが
ね。 
というわけで、職場の同僚や上司を「バレンタインデー症候群」で病院
を送りにしない為にも義理チョコのあげすぎ・もらいすぎにはくれぐれ
も注意しましょう！ 
そしてチョコレートを食べて虫歯が気になる人はキシリトールを使った
チョコレートを選びましょう。キシリトールがむし歯菌の活動を抑えま
す。最近では歯科医院でもバレンタインデーにキシリトール入りのチョ
コレートをプレゼントするところがあります。 
でもやっぱりチョコレートに限らず食べた後は 
しっかりと歯みがきすることを忘れずに！ 

                   簡単スパイシーホットチョコレート  

              ポリフェノールが豊富に含まれ、しかも気軽に利用しやすい食べ物、 
                その代表のチョコレートを使ったチョコレートドリンクをスパイシーに 
                アレンジしてみました。甘いものと辛い物意外に合いますよ。  
                お子様には林檎を添えてみるのをおすすめします。 
       ★材料 
                   牛乳      150ｇ     チョコレート  40ｇ 
                   一味唐辛子   適量      シナモン    適量 
              ★作り方 
                  チョコレートを刻み、牛乳と合わせ鍋にかける。 
                  沸騰直前に火を止める。 
                  コップなどに移し適量で一味唐辛子、シナモンを入れる。 
              ★ポイント・コツ 
                  弱火で沸騰直前に火を止めましょう 
                  ポリフェノールたっぷりの林檎を刻んで添えても美味しくなりますよ。 
  
  
   

～チョコっとお口のいい関係～ 

Ｑ：「チョコ」から「2･14」
(ツー・フォーティーンと読みま
す)まで、○に文字を入れてしりと
りでつないでください。 
 ※ヒント：手作りチョコに入れる
事が多い物。 
  
チョコ→コ○○→○ー○○○ 
→○○イ○○ーツ→2･14 

こたえ：チョコ→ココア→アーモンド
→ドライフルーツ→2･14               

チョコレートが歯周病にいい？？？ 
バレンタインと言えばやっぱりチョコレートです。このチョコレートに含まれる「カカ
オ・ポリフェノール」は歯周病に効果があるといわれています。強い抗酸化作用と抗菌
作用が歯周病菌を減らしたり、口臭を防いでくれます。さらに歯周病菌を悪化させる酸
化ストレスを軽減するので色々な角度から歯周病を予防したり悪化することを防いでく
れます。 
スイートチョコレートよりもビターチョコレートのほうが含有量が多いのでおすすめで
す。歯周病菌に効果のあるチョコレートにはたくさんの砂糖が使用されています。摂取
量や摂取方法には注意が必要です。成人では1日当たり小さじ6杯（30g）未満とする
事がより利点があります。たとえば代表的なお菓子の砂糖の含有量はチョコ19.8g 
ショートケーキ28.8g ヤクルト7.2gなど驚くほど砂糖が使われているので気を付けた
いですね。 


