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＜夏野菜について＞
トマト　  　トマトの赤い色にはリコピンという成分が豊富に入っています。また、トマトの酸味は疲労回復、胃液の分泌を高め食欲増進効果があります。
南瓜　　　かぼちゃに多く含まれるカロチンは、野菜の中でもトップクラスです。粘膜を丈夫にし風邪に対応する抵抗力効果があります。
茄子　　　紫色の皮はアントシアニンという色素、血液をサラサラする抗酸化作用ポリフェノールを含みます。目の機能を向上させる効果があります。
オクラ　　オクラのネバネバはペクチンといった食物繊維で整腸作用があります。その他にもビタミンB1 ・B2 ・C ・E、鉄分を多く含む栄養価の高い野菜です。
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鶏のマヨネーズ焼き
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冷やし中華
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味噌汁
海の日

焼き魚 豚肉のハニーマスタード焼き

★栄養一口メモ★　　　
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