	食品名
	旬
	成　　分
	効　　能
	備　　考

	ホッケ
	通年
	・ビタミン
・ナイアシン(ビタミンの１種)

・蛋白質

・カルシウム
	・白身魚なので低カロリー
・ビタミン類は身体の調子を整えてくれる。

・カルシウムは骨や歯を丈夫にし、蛋白質は疲

れをとってくれる。
	・年中手に入り道民にとっては、１番
　身近な魚で、焼きたてに大根おろし

　で食べるのは最高！

・鮮度の良いものはお刺身にもなる。

	卵
	
	・ビタミンＣを除く、ほぼ全部の栄養素を含む「完全栄養食品」
	・卵は、ひよこが成長するために必要な栄養成　

　分を持ち合わせている。
・脳や神経や全身の細胞・骨格を作り、カルシウム、リンは人間にも有効に働く
	・卵の黄身は全食品中コレステロールの含有率がもっとも高く、高脂血症やアレルギー体質の方は、１週間で２個位にしておく。

	竹の子
	４月～５月
	・カリウム
・食物繊維

・ビタミンＢ1､Ｂ2､Ｃ　

  Ｅ
	・カリウムは血圧を下げる働きがある。
・食物繊維は便通を整え、大腸がんやコレステ

ロールの吸収を防ぎ、動脈硬化を防止する。
	・低カロリーでビタミンを多く含み、肌に良いといわれている。

	フ　キ
	３月～６月
ハウス物は通年
	・栄養成分は特にない
・昔から薬用として認められていた
	・茎や葉には高血圧や大腸がんなどの生活習慣　

　病に効果があるといわれている。
・タンを切り、セキを止める作用があると言わ

れている
	・水分が多く低カロリー
・ふきのとうはカロテン、ビタミンＣ
　鉄分が多い。

	はるさめ
	緑豆はるさめ
	・両方とも糖分以外の成分はない
	・緑豆でん粉でつくり、腰が強く、煮崩れしないのが特徴

	
	普通はるさめ
	
	・さつまいもやじゃがいものでん粉で作り、煮崩れするので煮物や鍋物には不向き
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