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チ ョ コ レ ー ト

～チョコレートと健康効果～

チョコの原料を見てみよう！

　かつてバレンタインデーは、女性から男性へ愛の告白をチョコレートに託したイベントでした

が、今では友達や家族、自分へのご褒美チョコもあるようです。高級なチョコレートもいいです

が、市販のチョコレートを使って簡単に自分でもアレンジが楽しめる手作りチョコも人気です。実

はこのチョコレートはおいしいだけでなく健康効果への期待が高まっているのです。

　チョコレートはカカオ豆を発酵、乾燥、焙煎、すりつぶすなどの工程を経てカカオマスという

チョコレートやココアパウダーの原料になります。原料にカカオバターや糖分を加えるとみんなが

大好きなチョコレートができます。

チョコの栄養を見てみよう！

　実はチョコレートの健康効果は、チョコレート自身よりも原料である「カカオ豆」にあったので

す。

　カカオ豆にはポリフェノールの一種、カカオポリフェノールという抗酸化物質が含まれていま

す。私たちは日々の生活のなかで呼吸によって繰り返し取り込まれる酸素が一部変化し、老化や生

活習慣病などと関係の深い活性酸素を作り出しています。活性酸素のよくない働きを抑制する重要

な役割をもっているのが抗酸化物質でありカカオポリフェノールという訳です。

チョコの有効性について

　カカオ製品の摂取で、高血圧の低下との関連性がみられるとの報告があります。加えて便の硬さ

を改善したとの報告も記されていますが、○○を改善するという確かな健康効果を謳（うた）うに

はまだまだ調査が必要であり、今後の研究に期待したいところです。

　チョコレートの香りは、脳に刺激を与え、満足感やリラックス、幸福感を与えてくれるといわれ

ています。ひと口のチョコレートによりもたらされる幸福感があるから、多くの人に長く愛されて

いるのでしょうか。でも、食べ過ぎは健康的によくありませんのでご注意ください。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

チョコの健康効果を見てみよう！

　チョコレートは、食品メーカーによっても実

に多種、多様です。大きく分けてダーク（ビ

ター）チョコレート、ミルクチョコレート、ホ

ワイトチョコレートなどがあります。

　これらに含まれるポリフェノールの量に注目

してみましょう。チョコレートの種類によって

ポリフェノールが含まれる量に差があることが

わかります。あなたはどのチョコレートを選び

ますか？

≪ポリフェノールの含有量比較（ｍｇ/100ｇ中）≫
種　類 ポリフェノール（単位：mg）

ダークチョコレート 63.5～651.1
ミルクチョコレート 40.6
ホワイトチョコレート 0

（国立栄養研究所素材情報データベース参考）

＊ポリフェノール（数種類の抗酸化物質を含ん

でいます）



チョコトリュフ

製菓用チョコレート（ミルク） ･･････････ 100ｇ

バター（食塩不使用）････････････････････大さじ１

生クリーム ････････････････････････････････････････ 50cc

キルシュ ･･････････････････････････････････････小さじ１

粉砂糖 ･･･････････････････････････････････････････････適量

ココア ･･･････････････････････････････････････････････適量

材　料 約10粒

①　刻んだチョコレートと、室温に戻しておいたバターとともに湯せんにかけ、ヘラで混ぜなが

ら溶かす。

②　小鍋に生クリームを入れ、ヘラで混ぜながら弱めの中火にかけ、小さく沸騰したら火を止める。

③　②を①に加えて、なめらかになるまで全体をよく混ぜる。キルシュを加えてさらに混ぜる。

④　③をラップに包み、冷蔵庫で約20分冷やし固める。

⑤　④を取り出し等分にカットし、手で丸めて茶こしで少量のココア、粉砂糖を全体的にまぶす。

＊チョコレートは高温になるとモロモロになるので、火を止めて溶かしてください。

作り方

①　バターは室温に戻しておく。

②　チョコレートはできるだけ細かく刻む。

下準備


