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旬の食材のおいしい効能まとめました！ 
 
旬の食材は栄養も豊富で価格もお手頃です。今回は秋冬が旬の食材の効能をま

とめてみましたので、毎日のお食事の参考にどうぞ！ 

 

 美容効果 

（ビタミンＣ） 
がん予防 整腸作用 便通 

ダイエッ

ト効果 
高血圧 

白菜 △ ○ ○ ○ ◎ ◎ 

大根 △ ○ ◎ ○ ○ ○ 

 ◎ ○ ○ ○ × × 

ごぼう × ◎ △ ○ ○ ◎ 

※ビタミンＣや辛味成分・消化酵素は熱に弱いことが多いので、鍋でゆで汁まで食べたり、

大根の場合はおろしで食べるのがおススメです！ 

おろしは食べる直前にすりおろしましょう。１５分以上たつと栄養の半分が失われます。 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 
熱に弱い。 

ゆで汁まで 

食べると◎！ 

辛味成分の効果。 

発がん物質の活性化予防 
水分が 9割。 

100ｇ14kcal 

カリウム豊富 

中身より皮

に多く含ま

れる 

辛味成分・豊富な消化

酵素の効果。 

おろしがおすすめ 

加熱後もでん

ぷんに守られ

相当量が残る 

ネバネバ成分

の効果。スー

プがおすすめ 

でんぷんが主

成分のため 

高カロリー。 

牛肉と一緒に

食べるとさら

に効果ＵＰ！ 

カリウム豊富 

不溶性食物繊

維。少量で効

果あり。 

不溶性食物繊

維。少量で効

果あり。 


