
― 「素敵なからだ」作りませんか ―― ―― 「素敵なからだ」作りませんか ―

今日も１日お元気で！
ヘルシーオフィス　フー

http://foo-df.com
代表 德田　泰子

Vol.160

ヨ ー ド

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

～甲状腺の病気とヨードの取り方～

　ヘルシーで健康食と言われる海藻類も、疾患によってはマイナスの働きとなる場合があります。

過剰な摂取とならぬよう、様々な食品を取り入れた栄養バランスの良い食事を心がけましょう。

　甲状腺に関わる疾患は、思春期から高齢者に至るまで幅広い年齢層の女性に起こりやすい疾患で

す。

　日本食は、諸外国に比べヨード（ヨウ素）を含む食品を日常的に取る習慣があります。日本食と

深い関わりを持つ甲状腺疾患についてご紹介します。

甲状腺の働きと病気

　甲状腺は、首の正面、喉ぼとけの下の部分にあり、「甲状腺ホルモン」を作っています。このホ

ルモンは、血液を通り各臓器へ運ばれ、細胞の新陳代謝を活発にするなど大切な役割があります。

甲状腺ホルモンは、脳の下垂体で分泌され、食事に含まれるヨードを原料にしています。このよう

にヨードは、甲状腺ホルモンの産生を促すとともに、成長ホルモンの分泌を助ける働きがありま

す。小児ではとくに脳を正常に発達させるため、からだに不可欠な栄養素のひとつと言えます。

　甲状腺の病気には、ホルモンの過剰分泌による甲状腺機能亢進症（バセドー病）、逆にホルモン

の分泌が減少し、新陳代謝が低下する甲状腺機能低下症（橋本病）などがあり、症状として動悸、

疲労、不眠などの身体的な不調があるものの見過ごされやすいため、注意が必要です。いつもと違

う、あるいは長引く変化には注意深く観察し、医師に相談しましょう。

ヨード（ヨウ素）って何？

　ヨードは、のりやわかめ、昆布などの海藻類に多く含まれます。出し汁文化の日本食は、まさに

日常的にヨードを取る習慣があります。

　甲状腺の機能が、正常な方の

場合、ヨードを多めに摂取して

もほとんど影響はありません

が、甲状腺疾患のある方の過剰

摂取は、甲状腺機能の悪化を招

きます。

　１日のヨード平均摂取量は、

0.5～3mg、必要なヨードは、

0.13mg（厚生労働省推奨量）

と言われています。

　主な食品におけるヨードの含

有量は右表のとおりです。

≪主なヨード含有食品≫

ｇ

真昆布 10

食品（１食分目安）

きざみ昆布 2.5
昆布佃煮 10

含まれるヨード量
mg

240
5.75
1.10

カットわかめ（乾燥） 2 0.17
干しひじき（乾燥） 5 2.35



手軽でヘルシー　蒸し鶏の冷製パスタ

スパゲティ ･･････････････････････････････････････ 120ｇ

塩こしょう ･････････････････････････････････････････少々

蒸し鶏（市販）････････････････････････････････ 120ｇ

トマト ･････････････････････････････････････････････1/2個

オリーブオイル･････････････････････････････大さじ１

オリーブ ････････････････････････････････････････････４個

パルメザンチーズ････････････････････････････････適量

イタリアンパセリ････････････････････････････････少量

材　料 ２人分

①　スパゲティを規定の時間ゆで、冷水にとって水切りをする。塩こしょうをかけ混ぜる。

②　トマトは、角切りに、蒸し鶏はそぎ切りにする。

③　お皿にスパゲティを盛り、蒸し鶏、トマト、オリーブを添え、オリーブオイルを回しかける。

④　パルメザンチーズ、イタリアンパセリを添える。

作り方


