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『カロリーゼロ』、『シュガーレス』、
『砂糖不使用』の飲料のうち、最近カロ
リーを気にし始めたあなたはどれを選び
ますか？

どれも糖分が入っていないように見え
ますが、健康増進法で定められた栄養
表示基準制度によると、右表のように、
ゼロと言っても本当の『０』でないことが
分かります。

『砂糖不使用』は単純に『砂糖』を使っ
ていないだけ。果糖や乳糖などその他
の糖類を使っていても、表示上問題はあ
りません。

その他、よく目にする表示を右図に示
しています。商品を選ぶときは、
しっかりと栄養表示を確認
して、上手に利用しましょう。

ノンシュガーノンシュガーノンシュガーノンシュガー、、、、カロリーゼロカロリーゼロカロリーゼロカロリーゼロ、、、、砂糖不使用砂糖不使用砂糖不使用砂糖不使用のののの落落落落としとしとしとし穴穴穴穴！？！？！？！？

表表表表 示示示示 食品食品食品食品１００１００１００１００ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（ml））））あたりのあたりのあたりのあたりの含有量含有量含有量含有量

ノンカロリー、カロリーゼロ 熱量５kcal未満

カロリーひかえめ、カロリーオフ 熱量４０kcal（飲料は２０kcal）以下

無糖、ノンシュガー、シュガーレス 糖類０．５g未満

低糖、糖分ひかえめ 糖類５g（飲料は２．５g）以下

無脂肪 脂質０．５g未満

低脂肪 脂質３g以下

ノンコレステロール コレステロール５mg未満

低コレステロール コレステロール２０mg（飲料は１０mg）以下

無塩 ナトリウム５mg未満

減塩、塩分ひかえめ ナトリウム１２０mg以下

消費者庁HP http://www.caa.go.jp/foods/index.html

連想するイメージは、視覚的・聴覚的・臭覚的・味覚
的・触覚的イメージなど、五感に対応したもので、心
身がリラックスしたり、落ち着いたりする効果が得ら
れます。うまくイメージできなくても大丈夫です。体験
すること、取り組むことそのものに意味があります。

リラクセーション実施後にイメージ法に
入ると、イメージがしやすくなり、リラック
ス状態がさらに深化します。

イメージは、心地よい、快感情を伴うイ
メージに限定しましょう。好好好好きなきなきなきな音楽音楽音楽音楽やややや
香香香香りりりりを楽しみながらイメージするとさらに
効果が高まります。

●長崎大学 保健・医療推進センター●

○℡ 819-2213（内2213） ○ホームページアドレス http://www.hc.nagasaki-u.ac.jp/

お気軽にご相談ください！

1人人人人でできるでできるでできるでできる
リラクセーションリラクセーションリラクセーションリラクセーション

＜＜＜＜リフレッシュリフレッシュリフレッシュリフレッシュ効果効果効果効果＞＞＞＞
ペパーミントペパーミントペパーミントペパーミント, , , , ユーカリユーカリユーカリユーカリ、、、、ライムライムライムライム、、、、レモンレモンレモンレモン、、、、ローズローズローズローズ、、、、
オレンジオレンジオレンジオレンジ、、、、グレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツ、、、、ローズマリーローズマリーローズマリーローズマリー などなどなどなど

＜＜＜＜リラックスリラックスリラックスリラックス効果効果効果効果＞＞＞＞
ジャスミンジャスミンジャスミンジャスミン、、、、ゼラニウムゼラニウムゼラニウムゼラニウム、、、、ラベンダーラベンダーラベンダーラベンダー、、、、カモミールカモミールカモミールカモミール、、、、
イランイランイランイランイランイランイランイラン、、、、ベルガモットベルガモットベルガモットベルガモット、、、、マージョラムマージョラムマージョラムマージョラム などなどなどなど

①10秒
呼吸法

②漸進性
弛緩法

③自立
訓練法

④④④④イメージイメージイメージイメージ
法法法法

⑤⑤⑤⑤目覚目覚目覚目覚めのめのめのめの
運動運動運動運動

イメージ法

リラックス状態から脱して活動に入
る場合や、リラクセーションを途中でや
める場合等は、必ず消去動作をして、
脳を活動モードに切り替えます。特に
イメージ法の後は、気持ちの場所を

現実の場所へと戻しましょう。
＜方法＞
１．目を閉じたまま、両手をグー、

パー、グー、パー
２． ひじやひざの曲げ伸ばし
３． グーッと背伸びをして、

すっきり目を開けましょう。

心地良い香りを
見つけてみませんか？

目覚めの運動


