
　強力な抗酸化作用があり、免疫力に関わる白血球の
働きを高め、かぜ予防や発がん抑制に効果的です。　
　また、コラーゲンの合成に不可欠なビタミンです。
コラーゲンは細胞と細胞を結合させる接着剤のような
働きがあり、全身に必要な成分です。皮膚や血管、骨
に柔軟性を与え、血管や骨を丈夫にし肌にハリを与え
ます。

　抗酸化力が強く、免疫力に関わる白血球の働きを高
め、かぜ予防や発がん抑制に効果的です。　
　また、コラーゲンの合成に不可欠なビタミンです。
コラーゲンは細胞と細胞を結合させる接着剤のような
働きがあり、全身に必要な成分です。皮膚や血管、骨
に柔軟性を与え、血管や骨を丈夫にし肌にハリを与え
ます。

　ビタミンＣには、肌の張りを保ってシミやシワを防
ぐ作用や、ウイルスや細菌に対する抵抗力を高め、風
邪や感染症を予防する働きの他、ストレスを和らげる、
血中コレステロールを下げる、発ガン物質の生成を抑
える、コラーゲンを生成する、鉄の吸収を助けるなど、
様々な役割があります。

　本来ビタミン C は火と水に弱いものですが、じゃが
いもの場合 はでんぷんにまもられているためにほと
んどビタミン C が失われません。調理してもたっぷり
とビタミン C が摂取できるのです。ビタミン C は肌に
もよく、コラーゲンの生成も助けてくれる成分なだけ
ではなく、血管や神経に対しても効果的な働きをしま
す。

『ビタミンＡＣ，クエン酸』　

　熱に弱いビタミン類を摂り

たい時は、生サラダにドレッ

シングやオリーブオイルをか

けるのがお奨めです。

脂溶性のリコピンの吸収率が

高まります。ビタミンＣが豊

富なパセリや、抗酸化力のあ

るカロテンを含むブロッコ

リー等と一緒に摂ると相乗効

果が期待できます。

　リコピンは加熱すると吸収

率が高まるそうです。また、

旨味成分のグルタミン酸も含

まれており、スープや煮込み

料理をより美味しくしてくれ

ます。

ホームページにて、しらかば通信、農場日記等 
を随時更新中です。ぜひご覧下さい！ 
　　http://www.sirakaba.co.jp/ 

　高温多湿の環境の中で身体に多くの負担が掛かることで夏バテが起こります。夏バテの要因は、冷房の使用による自律

神経の乱れや、体温を調節する為に必要な水分の摂取不足、胃腸の働きが弱まる（暑さによる胃腸への血流の減少や、発

汗で塩分が失われ胃酸が減少）等です。夏は多くのエネルギーが必要な為、栄養価の高い旬の食材の摂取が効果的です。

胃腸の働きを改善　『オクラ』

夏バテに旬の食材で元気に！

～夏の食材 編～
シリーズ 

疲れを感じたら　『枝豆』

●栄養と健康効果

　糖質をエネルギーに変えるビタミンです。白米は消
化吸収されると糖質に代わるため、白米を主食にする
日本人には欠かせない栄養素です。代謝の副産物で、
疲れの原因と考えられる乳酸が身体にたまるのを防ぎ
ます。不足すると体力低下や疲労感に繋がります。

　鉄分は、赤血球の色素成分であるヘモグロビンに含
まれており、全身に酸素を運ぶ働きを助けます。
また、筋肉のミオグロビンにも鉄分が含まれており、
筋肉でエネルギーが作られる時に必要な酸素を貯めて
います。枝豆には小松菜より多くの鉄分が含まれます。

「鉄分」　貧血予防『ビタミンＢ１」　糖質の代謝

●調理方法と効果的な食べ方

・油で炒めると吸収が良くなり、血液サラサラや脳の活性化などの効果があるそうです。ニンニク１玉を電子レンジで
・30秒温め、皮をむいて醤油に１週間漬けた「ニンニク醤油」は、スタミナのつく万能醤油です。冷奴などの醤油がわりに！

・ニンニクは刺激の強い成分を含む為、加熱したもので１日２かけまで、生のものは常食はしない方が良い様です。

・ビタミンＢ１の豊富な豚肉と、ニンニク・ニラを使ったギョウザが疲労回復に特にお勧めです。

・魚にはビタミンＢ６が多く含まれます。カツオのたたきに、薬味として刻んだニンニクを添えるとより効果的です。

・ヘタの部分には苦みがある為、切り落としてから調理すると良いそうです。また、塩で表皮をこすってから水洗い
・すると、うぶ毛が取れて食べやすくなるそうです。

・茹でる場合、２分程度まではオクラに含まれるビタミンＣの損失が少なく、ヌルヌル成分も逃げないそうです。

・カルシウムや鉄分、カロテン、ビタミンＣも含まれ、栄養価が高い為、薄く輪切りにした生食がお勧めです。

・抗酸化力があり免疫力を高める、脂溶性のカロテンも含まれており、炒め物や揚げ物として頂くと良いそうです。

●栄養と健康効果

　ニンニク特有の匂いのもとになる成分です。疲労回
復ビタミンとも言われるビタミンＢ１と結合すると、
アリチアミンと言う物質になり吸収されやすくなります。
また、体内に長くとどまってビタミンＢ１の効果を持
続させる為、疲労回復・スタミナ増強に効果的です。

　内蔵や骨、筋肉、ホルモンなど身体をつくるタンパ
ク質の代謝に欠かせないビタミンです。また、動脈硬
化の原因とされるホモシステインという物質を分解し
血管を守る働きもあります。ドーパミンなどの神経伝
達物質の働きをスムーズにする働きもあるそうです。

「ビタミンＢ６」　タンパク質の代謝『アリシン」　スタミナ増強

夏のスタミナ源　『ニンニク』

●調理方法と効果的な食べ方

・大豆の未成熟豆である枝豆ですが、枝豆のタンパク質に含まれるメチオニンはビタミンＢ１、ビタミンＣと共に
・アルコールの分解を促し、肝機能の働きを助けてくれる為、飲み過ぎや二日酔いを防ぐ働きがあるそうです。

・尿酸値を高め痛風の原因と考えられているプリン体が多く含まれると言われており、他の野菜に比べカロリーが高い為、
・食べ過ぎない様、注意しましょう。１回に 20 ～ 25 さやを目安に、また、塩分も控えめが良いそうです。

・新鮮なうちに茹でましょう。サヤの両端を切り落とし、粗塩を振ってもんでおきます。塩分濃度は４％のお湯が最
・も甘味を引き出すそうです。茹であがったらザルにあげ、お好みで塩を振りよく混ぜます。うちわ等で冷まします。

●栄養と健康効果

『ムチン』　健胃作用

　ネバネバの成分であり、胃の粘膜を保護して潰瘍を防
ぐほか、タンパク質の消化・吸収を助けスタミナを増強
します。肝機能や腎機能を強める働きもあるそうです。
また、ペクチンというネバネバ成分も含まれており、高
い整腸作用で便秘と下痢の両方に良いそうです。

●調理方法と効果的な食べ方

『マグネシウム』　糖質・脂質の代謝

　糖質・脂質のほか、タンパク質の代謝を助ける働き
があるそうです。これらの代謝には、体内にある数百
種類の酵素が必要ですが、マグネシウムはこれらの酵
素の働きを助け、栄養素の代謝を高めます。
また、骨や筋肉・神経にも必要な栄養素だそうです。


