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 立春を迎える2月は、年間を通じてもっとも寒さの厳しい月です。日頃から風邪の予防に注意をして、2月

も元気いっぱいに過ごしましょう。 

 
 

添加物の正しい知識を身につけよう！ 

～添加物について～ 

 添加物とは？？ 

加工したり、保存したり、味をつけ

たりするときに使う、調味料・保存

料・着色料などを、「合成」・「天然」

に関係なくまとめて「食品添加物」

と呼んでいます。 

甘味料 着色料 ゲル化剤 酸化防止剤 保存料 香料 

砂糖よりも保

存性が高い。 

キシリトール

やステビア等 

色の維持が難
しい食品に使
用。 

コチニール色素や

アナトー色素等 

微生物による

腐敗を抑制。 

ソルビン酸や

安息香酸等 

粘り気や滑らか

な触感を生成。 

ペクチンやキサ

ンタンガム等 

食品の酸化を防ぎ、

保存性を高める。 

Ｌ-アスコルビン

酸やカテキン等 

香りをつける、
香 り を 増 強 す
る。 
合成香料や天然
香料等 

添加物は健康に悪い？ 
どのくらいの量をとってもいいの？ 

添加物を安心・安全に使えるように、「1 日摂取許容量＝ADI」が決め

られています。これはヒトが一生食べ続けても健康への害がないと認

められた一日当たりの摂取量です。 

！ハムに使われている「ソルビン酸」で考えてみましょう！ 

体重 50 ㎏の人が ADI を超えるハムを食べるとすると…ハムの量は

1 日で 62500g 必要となります。 

 

 

 

ちなみに日本人が食べるハムの 1 日平均量は大人で 11.6g、子ど

もで 9.7g です。15kg の子どもで考えると ADI を超えるハムの

量は 1 日 196g となります。 

○材料（8 カップ分） 

・牛乳…200ｃｃ 

・マシュマロ…100ｇ 

・純ココア…大さじ 1 

・熱湯…30ｃｃ 

○作り方 

1.熱湯とココアをよく混ぜる。 

2.鍋に牛乳を弱火で温めたら、1 を入れてかき混ぜる。 

3.2 にマシュマロを入れて溶けるまでヘラでかき混ぜる。 

4.粗熱を取り、容器に入れて冷蔵庫で冷やし固めて完成♪ 

簡単！親子クッキング 
♡ココアムース♡ 

厚生労働大臣が 
認定します 

62500g 

ADI を超えない限り

食品添加物による健

康への被害は 0 と言

えますね☆ 

https://1.bp.blogspot.com/-bjKdAgYd0qQ/X18bngg-TYI/AAAAAAABbB8/suaxLp5WawkrFgDcUKdpSyoNQ7Nr4Cn8QCNcBGAsYHQ/s908/seiji_souridaijin_kaiken2.png
https://1.bp.blogspot.com/-9ir3UHNSImc/VY4WpttotxI/AAAAAAAAusY/x8zBMdMxZb4/s800/mark_heart_anshin_anzen.png
https://1.bp.blogspot.com/-aix6ReejJ3k/UVWMheWJAiI/AAAAAAAAPJM/eaTsdwhIJNU/s1600/kunsei_ham.png
https://1.bp.blogspot.com/-KvzEZWwK-hA/UgSMUxx8JLI/AAAAAAAAXBc/yetRAQtZh-E/s800/sweets_candy.png
https://2.bp.blogspot.com/-q6jYC0xIPvQ/WGCxU6HCvGI/AAAAAAABAqo/LZLHYOE6atATM3T1phG76jv4vNii5_GLACLcB/s800/sweets_itagum.png
https://3.bp.blogspot.com/-42d-ggcoUCw/UVWMh34MSdI/AAAAAAAAPJQ/c5gVLn198II/s1600/kunsei_souseiji.png
https://3.bp.blogspot.com/-9UEvjN861bM/VUIHPihv80I/AAAAAAAAtKE/HcB6vGGfJDg/s800/kamaboko_red.png
https://1.bp.blogspot.com/-Usx3IgJOMeI/XexqUoddTKI/AAAAAAABWe4/kgic5jZ9es0bNkRn7Mw8SkgwcyB31XZ9QCNcBGAsYHQ/s1600/food_cheese_emmental.png
https://3.bp.blogspot.com/-5MteKcspq_s/UxbLYVscJhI/AAAAAAAAd9E/5V-2OTF7Dmw/s800/food_margarine.png
https://4.bp.blogspot.com/-p-nQ8jSZuYY/UfIJY0Uu4hI/AAAAAAAAWik/tKcSeVZHAWM/s800/sweets_jelly.png
https://3.bp.blogspot.com/-DeDDYVounWE/UgsrkYxrEiI/AAAAAAAAXFg/4y9NhJ6amOQ/s800/dressing_sald.png
https://3.bp.blogspot.com/-n6e0pMzlroI/V8jqW9FPKII/AAAAAAAA9dg/qoi6jgSPbSgaJbsyWSNKm-74HQeVGBtcACLcB/s800/bread_syokupan.png
https://3.bp.blogspot.com/-DUZfc8HMwaI/WO8viISpVpI/AAAAAAABDzM/EHFjtJHO_-0D62o7iFwGLxxy12uPWO1wQCLcB/s800/food_sausage_gyoniku.png
https://1.bp.blogspot.com/-fb57yKAah0M/Ufj1DZMPu5I/AAAAAAAAWk8/xFStjPmWaWU/s800/can_juice.png
https://1.bp.blogspot.com/-ZgB3zigSJ9E/UdzBPoojF0I/AAAAAAAAWQI/xXQtlxiyTc8/s800/sweets_coffee_jelly.png
https://www.irasutoya.com/2019/08/blog-post_1.html
https://4.bp.blogspot.com/-OTprrpYf3-E/UZRBmpBKiXI/AAAAAAAASqg/7B6nyJ1J65A/s800/valentinesday_usagi.png
https://2.bp.blogspot.com/-qOjSKOwoPDc/UP5wk_YpZYI/AAAAAAAAK9M/brg_XFr76N4/s1600/valentine_title.png

