
 

 

 

  

 
 かぼちゃにはさまざまな栄養素が含まれて 

います。中でも、β（ベータ）-カロチンが多く 

  含まれている野菜です。 〔右図参照〕  

    

ββββ----カロチンカロチンカロチンカロチンとはとはとはとは？？？？     
β-カロチンは、活性酸素[体内の細胞を 

酸化させ、癌や動脈硬化、糖尿病といった 

大変な病気を引き起こすといわれている]を 

やっつける抗酸化作用が強いため免疫機能を高め、 

 ガンを予防、悪玉コレステロールを減らして 

動脈硬化を予防、さらに 

 紫外線から体を守る、体を温めるなど…頼もしい効果があります。 

★油と一緒に摂るとβカロチンの吸収率がアップします★ 

かぼちゃを選ぶポイント 

  ずっしりと重く緑の濃いもの。中身は、鮮やかで種の部分が乾いていないものを選ぶ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ルミエールケアからの  
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ルミエールケアの
栄養士が 

お答えする 
栄養情報!! 

            おおおお酢酢酢酢ののののクエンクエンクエンクエン酸酸酸酸でででで疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復    

酢は、胃液の分泌を促進し食欲をアップさせます。また、酢に含まれる 

クエン酸は疲労回復に効果的です。 

酢の物・南蛮漬け・ポン酢をつかったメニューを加えましょう。 

<<<<    梅干・レモン・柑橘類にもクエン酸が含まれています >>>> 

一言一言一言一言メモメモメモメモ    

ββββ----カロチンカロチンカロチンカロチン    

発ガン予防 

ビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡ    

夜盲症・視力

低下を防ぐ 

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ    

免疫力アップ 

コレステロール 

  を下げる              

ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２    

細胞の再生 

粘膜を保護する 

ビタミンＢ１ 

食欲増進作用 
食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維    

虫歯・肥満 

便秘予防 

                   【材料２人分】        【作り方】 

                   かぼちゃ・・・150ｇ   ①かぼちゃは細切にし、油をうすく 

                   絞り豆腐・・・100ｇ    ひいたフライパンでさっと炒めて 

                   油   ・・・少々      冷ましておく。 

                   白ゴマ ・・・大 3/2   ②ボールにくずした豆腐と白ゴマを 

                   塩   ・・・少々     入れ、A の合わせ調味料を混ぜて 

                         砂糖  ・・・大 1      和え、衣を作る。 

                   醤油  ・・・小 1/2    ③食べる寸前に①で炒めたかぼちゃ 

                   酒   ・・・大 1/2    と②を和え、お皿に盛り付ければ 

                   だし汁 ・・・大 1/2    できあがり。 

        生生生生のかぼちゃをのかぼちゃをのかぼちゃをのかぼちゃを包丁包丁包丁包丁でででで切切切切るのるのるのるのはははは大変大変大変大変ですですですです。。。。一度一度一度一度レンジレンジレンジレンジでででで少少少少しやわらかくしてからしやわらかくしてからしやわらかくしてからしやわらかくしてから（（（（ラップラップラップラップをせずにをせずにをせずにをせずに））））    

包丁包丁包丁包丁をいれるとをいれるとをいれるとをいれると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

★★★★かぼちゃのかぼちゃのかぼちゃのかぼちゃの豆腐和豆腐和豆腐和豆腐和ええええ★★★★    
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