
アーモンドが全身の健康をサポート 
28g（1オンス）のアーモンドに含まれる栄養素

28G（1オンス）=
アーモンド23粒* 

*	すべての栄養価の出典：米国農務省 (USDA) 標準参照栄養データベー
ス、FoodData Central、食品栄養データベース調査 (FNDDS) データ
ベース、日本人の食事摂取基準（2025年版）。

ビタミンE  7.3mg • 112% men, 122% women DV	
抗酸化作用があり、細胞のダメージを防ぎ、 	
健康な肌や髪の維持を助けます。

カルシウム  76mg • 12% men, 14% women DV	
骨や歯を丈夫に保つのに役立ちます。

一価不飽和脂肪酸  9g	
LDL（悪玉）コレステロールを減らし、	
HDL（善玉）コレステロールを増やす働きがあります。

カリウム  208mg • 7% men, 8% women DV	
血圧の調整を助け、	
心臓や筋肉の健康維持に関与します。

食物繊維  4g • 29% men, 30% DV	
消化を助け、満腹感を促すほか、 	
健康的な血糖値の維持にも貢献します。

リン  136mg • 14% men, 26% women% DV	
骨や歯の形成を助け、	
エネルギーの生成や貯蔵にも関与します。

たんぱく質  6g 	
筋肉や骨、肌、爪の維持に必要な栄養素で、 	
満腹感の維持にも役立ちます。

リボフラビン（ビタミンB2)   	
0.3mg • 20% men, 25.9% women DV	
食事から摂取した栄養素をエネルギーに変える働きがあり 	
赤血球の生成にも関与します。

マグネシウム  	
77mg • 26% men, 33% women DV	
筋肉や神経の機能を調整し、 	
血糖値や血圧のバランスを維持するのに役立ちます。

鉄  1mg • 17% DV	
酸素を全身の細胞に運び、 	
エネルギーの生成に関与します。
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アーモンドは 
最も研究された食品のひとつ

過去20年にわたり、アーモンドに関する栄養価と健康効果について200件以上の査読付き論文が発表されています。
世界中のトップ科学者や大学の研究により、アーモンドが心臓の健康、腸内環境、体重管理、	

肌の健康、運動後の回復などに役立つ可能性があることが明らかになっています。

心臓の健康
科学的証拠は、アーモンドを含むナッツを1日1.5オンス摂
取することが、飽和脂肪やコレステロールが少ない食事の一
環として心臓病のリスクを減少させる可能性があることを示
唆しています（証明はされていません）。複数の遺伝的に多
様なグループを対象にした系統的レビューとメタアナリシス

（837人、18の研究）では、アーモンド摂取が総コレステロールやLDL（悪
玉）コレステロールの減少に関連し、HDL（善玉）コレステロールには影響
を与えないことが示されました。1-4

200件以上の科学論文がアーモンドの健康効果を裏付けています。

健康的な血糖値
アーモンドに含まれる4gの遅い消化をする食物繊維、6gの植
物性たんぱく質、9gの良質な一価不飽和脂肪、28gの1gの飽
和脂肪、ゼロの糖分というユニークな栄養成分が、健康的な
血糖値管理に最適であることを示唆しています。研究による

と、アーモンドを主要な食事の前に少量（20g）摂取することで、糖尿病
前症や過体重/肥満のアジアインディアン成人（18-60歳）の血糖値を管
理するのに役立ち、研究に参加した約1/4の人々で糖尿病前症が逆転し
たとされています。10

体重管理
アーモンドが健康的な食事に含まれた場合の体重管理に与え
る影響を調査した研究が複数あります。[5-8] 他の研究では、
過体重/肥満の人々における体重減少と維持に対するアーモン
ドの役割が探求されています。[9] さらに、アーモンドには満

腹感を促す特性があり、食事の合間に空腹感を抑えるのに役立ちます。

運動後の回復
これまでに、運動後の回復に関する筋
肉痛、筋肉の損傷、運動後の筋肉のパ
フォーマンスに対するアーモンド摂取
の影響を調べた3つの研究が行われて
います。スポーツ栄養学の研究11 によ

ると、アーモンドを1日2オンス（57g）摂取すること
が、運動後の回復に関連し、疲労感や緊張感の軽
減、回復中の脚や背中の筋力増加、気分の改善、
回復初日の筋肉損傷の減少が見られました。

肌の健康
最近の研究では、アーモンド摂取がシ
ワの軽減、肌のトーン、UV耐性に与え
る影響が探られています。皮膚の健康
に関する臨床研究者は、アーモンドの
摂取が、日光に敏感な肌タイプ（フィッ

ツパトリック肌タイプI-II）の閉経後の女性において
顔のシワを減少させる可能性があること、また若年
のアジア人女性（フィッツパトリック肌タイプI-II）の
紫外線B波（UVB）への耐性を高めることが確認さ
れました。12-14


