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• ピーナッツを毎日食べる事で、様々な病気のリスク
を低下させ、長寿を支えることができます。 

• ピーナッツはウェイトコントロールに役立ち、満腹感
をもたらします。 

• ピーナッツは30種類以上のビタミンと栄養素を含ん

でおり、全体的な食生活を大幅に改善させてくれま
す。 

• ピーナッツはすべての年齢層の人々の間食と食事
におけるタンパク質摂取量を増やしてくれます。 

ピーナッツ － 心身の健康 



ピーナッツは長寿を後押します。 

• ハーバード大学で行われた研究により、ピーナッツを毎日摂取
することであらゆる原因による死のリスクが20％低下すること
が示されました。  

• この研究は12万人以上を対象に30年間をかけて行われたもの
です。 

• また、ハーバード大学の研究ではピーナッツを週2回食べるだ
けでも死のリスクが12％低下することが示されています。 

ニューイングランド・ジャーナル・オブ・メディシン 2013年出版  
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複数の研究により、ピーナッツを食べ
る頻度が高い人ほど、心臓疾患のリ
スクが低いことが示されています。 

ハーバード大学の研究では、ピーナッツ、および
ピーナッツバターを食べる頻度が高い人ほど、糖
尿病のリスクが低いことが示されています。 

心臓病のリスクの低下 

糖尿病のリスクの低下 



• ヴァンダービルト大学が上海および米国南部で
行った研究（この研究において摂取されたナッツ
類の80％がピーナッツ） 

• 複数の民族を対象に行った初の研究 － アジ
ア人、アフリカ系アメリカ人、ヨーロッパ系アメリ
カ人 

• 低所得、高リスクな人口を対象に含めた初の研
究 

• 研究結果はこれ以前に行われた研究の結果と
一致する 

• 全ての集団において死のリスクが低下 
– アメリカ人 － 21％低下 
– アジア人   － 17％低下 

• 心臓疾患に関して特に優れた結果が出ました。 
– アメリカ人 － 38～40％低下 
– アジア人   － 30％低下 

 

ジャーナル・オブ・ジ・アメリカン・メディカル・アソシエーション内科医学 2015年3月出版 Luu他 

“ナッツ類、特に一般
的に手頃な価格であ
るピーナッツを摂取す
ることは、心臓血管の
健康を増進させるコス
ト効率の高い方法で
あると考えることがで
きるでしょう。”  

ピーナッツを食べることで死のリスクが低下 



• ピーナッツはナッツ類の中でもっとも多くのタンパク質を含んでいます。 
– 一食当たり7グラム以上 

• ピーナッツは満腹感を高め、コレステロール値の低下を支える食物繊
維の優れた摂取源です。 

• ピーナッツは自然食品の中でもっとも多くのアルギニンを含んでいます。
アルギニンはアミノ酸の一種で、血管を拡張させ血圧を低下させてくれ
ます。 

• ピーナッツには脳の機能を支えるコリンや、細胞の損傷を防ぎ、免疫機
能を支えるセレニウムなど、希少な栄養素が多く含まれています。 

• ピーナッツの皮には動脈の健康に寄与すると考えられているレスベラト
ロールなどの生物活性化物質が多く含まれています。 

 

ピーナッツは手頃な価格のスーパーフード 



 
少量のピーナッツ製品を毎日食べましょう 


