
甘いスナックや飲み物に手を伸ばして一日をやり過
ごすのが日課になっているなら、もっといい方法があ
ります。ピーナッツとピーナッツバターは、1日1回食
べるだけで、毎日の仕事をよりスムーズに（そしてよ
り健康的に）し、より多くのエネルギーと集中力を提
供し、ストレスを軽減してくれます。

ピーナッツは1個あたり7gと、ナッツ類の中で最も多
くのタンパク質を含んでいます。さらに、私たちの体を
ベストな状態に保つために必要な19種類の重要な
ビタミンとミネラルが含まれており、その中には「摂取
が難しい」と分類されているものも含まれています。1 

大学生（18～33歳）を対象とした研究では、ピーナッ
ツとピーナッツバターの摂取は以下のことと関連し
ていました。

• 記憶力の向上
• ストレスの軽減 
• 不安や抑うつが減少する2

植物性プロテインを毎日
のルーティンに。

ピーナッツ で パ 
ワー アップ

ピーナッツはどれほど 
すごいでしょうか？ 脳を満たす
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ピーナッツを毎日の食事に取り入れるべき「理
由」が分かったところで、次は「いつ」食べれば最
大の効果が得られるかを見てみましょう。

植物性タンパク質とヘルシーな脂肪を含むピー
ナッツは、エネルギー密度の高い食品です。3 とい
うとは、体が燃料として使うことができるというこ
とです。しかし、それだけではありません。

ピーナッツを食べることは、以
下のことと関連しています。

• 早期死亡のリスクを21%低減 6

• 心臓病による死亡リスクを 24%低減
• 大腸がん、胃がん、膵臓がん、 
   肺がんのリス  クを低減。7

安静時のカロリー消費量を増やす。ピーナッツを8週間摂取した被験者は、REE（安静時エ
ネルギー消費量）が11％増加しました。4

低グリセミック指数。ピーナッツは糖分の多いスナック菓子のように血糖値を上昇させない

ので、後で「クラッシュ」する感覚を防ぐことができます。

頭を冴えさせる。ピーナッツには抗酸化物質のレスベラトロールが含まれており、脳への血

流を増加させることが示されています。5

より少ないカロリーでより多くの満足感。ピーナッツとピーナッツ製品のカロリーの18%は

体に吸収されないので、重さを感じることなく満足感を得ることができます。

活力と集中力
を維持する

計画を立てる

長期的な 
健康習慣

植物性プロテインを取り入れて毎日
のルーティンを強化しましょう。

課題：  
「朝から疲れを 

感じる。」

課題： 
「午後にはお腹が

空いて怒りっぽく
なり、疲れ果てて
しまう。」

課題： 
「夕食前（と夕食

後）に間食をしすぎ
てしまう。」

対策： 
前日の食事は、
翌日の体調に大きな影響を与えます。夜食にピ
ーナッツを1食分（1握り）食べると、食欲が抑え
られ、不健康な加工食品や脂肪分の多い食品
は避けられます。

対策： 
昼食の前に疲れてスナックを食べていません
か？朝食にピーナッツを1つ加えましょう。ピーナ
ツバターと雑穀トーストを一緒に食べれば、タン
パク質と食物繊維が同時に摂取でき、ランチタ
イム以降の空腹感を抑えることができます。

対策： 
地中海式ダイエットやMINDダイエットなど、果物
や野菜、ナッツ類を豊富に含む食事は、空腹感
を満たすだけでなく、アルツハイマー病8のリスク
の低下やパーキンソン病9の発症遅延など、健康
にも大きな効果があることが分かっています。

Facebook、Twitter、Instagram、 
LinkedIn、PinterestでThe Peanut  
Instituteをフォローして、ヘルシ 
ーなヒント、研究、レシピを毎 
日手に入れましょう


