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旬の食材には栄養も豊富♪ 
～秋の食材で美味しく健康に過ごしましょう～ 

今回のさかえ通信では、秋の代表的な食材の栄養素などをお伝えします！ 

毎日の食事とご自身の健康に、ぜひご参考くださいませ＾＾♪ 
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サンマにふくまれる栄養はとっても豊富です！ 

一番の特徴は、お肉と同様、もしくはそれ以上の良質なたんぱく質が

豊富に含まれていることです。 

さらにＥＰＡ、ＤＨＡという脂肪酸も含み、血液サラサラ効果や脳細

胞の活性化効果を持っています。 

また、貧血によく効くビタミンＢ12 は他の魚の３倍以上含まれています。 

食物繊維はもちろん、熱に強いビタミンＣが特徴です。 

このため、加熱調理後のビタミンＣの残存率も高いです。 

食物繊維は、便秘の解消だけでなく大腸がんの予防にも効果

的です。 

大きい柿なら１個で１日分のビタミンＣ

が補えるほど、ビタミンＣが豊富です。

美容効果だけでなく、体の免疫力も

高めてくれます！ 

干し柿になるとビタミンＣは失われま

すが、高血圧や動脈硬化に効果的な

ビタミンＡの含有量は２倍近く増加し

ます。 
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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 
 

 

カロリーも高く、ビタミン

Ａ、Ｂ群、Ｃ、カリウム、鉄

分などたくさんの栄養素

が含まれています。 

また、渋皮に含まれるタ

ンニンには抗がん作用が

あるとされています。 
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