	食品名
	旬
	成　　分
	効　　能
	備　　考

	豆腐　　
	―
	良質の脂質
良質の蛋白質

　≪豆腐は水分(80%)が多く、蛋白質は6%程度だが、水分を抜くと50%位になる≫
	蛋白質は、血液中のコレステロールを低下させる。脂質に含まれるリノール酸は動脈硬化を防ぎ、脳出血、心筋梗塞、狭心症を予防する。
	栄養的には優れているが、消化のよくない大豆を消化吸収の良いように加工したものが豆腐。
一般の人はもちろん、高齢者食や離乳食にも適している。

	納　豆　　
	―
	カリウム
食物繊維

ビタミンＫ、Ｂ₂、Ｅ
蛋白質

ナットウキナーゼ
	血栓予防（ナットウキナーゼ）
骨の形成促進

胃潰瘍、胃炎改善
大腸がん予防
	納豆のネバネバ分はムチンという成分が作り出しており、健胃作用が高いので、できるだけかき混ぜて食すと効果的。
消化酵素のナットウキナーゼは、熱に弱いので生で食べる。

	鶏　肉
	―
	蛋白質
ビタミンＡ
≪他の肉類の３～１０倍≫
脂　質
	鶏肉の脂質は、コレステロールを減少させる不飽和脂肪酸が多い。
	鶏肉の脂肪はそのほとんどが皮の部分にあるため、これを取り除けばヘルシーな食材になる。

	しらす
	―
	カルシウム

蛋白質

ビタミンＢ₁、Ｂ₂

タウリン
	視力低下、口内炎、口角炎、貧血、骨粗鬆症の予防

　　　　　　　　　　　
	大さじ１杯（５ｇ）はカルシウム２７㎎、コレステロール１３mgである。（１日分のカルシウムは６００㎎、コレステロールは３００㎎以下におさえましょう）

離乳食や歯の弱くなった高齢者でも食べやすい。
カルシウムを多く摂るために、酢と一緒に食すると吸収が良い。
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	ビタミンＣ

カルシウム

カリウム

ビタミンu(キャベジン)
	ビタミンｕは胃の粘膜を強化し、胃炎や胃潰瘍を防ぐ作用がある。


	ビタミンｕはキャベツの芯に多い。

市販の総合胃腸薬にも配合されている。[image: image2.wmf]
家庭では半分にカットせず、葉を１枚ずつはがして調理すると、鮮度や栄養が落ちない。



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
