
6月・7月 栄養だより
テーマ「疲労回復」

オススメ食材 「ゴーヤ」
ゴーヤは6月から旬になります。

栄養素では、ビタミンCやカリウムが多く含まれます。

ゴーヤのビタミンCは壊れにくいので熱しても◎

性質としては、

体内の余分な熱や水分を取る作用が。

この時期にはぴったりの食材です！

疲労回復のポイントは？

抗酸化ビタミンで

活性酸素の働きを抑えましょう！
活性酸素は疲労の要因の1つ。

ビタミンA,C,Eやリコピンには抗酸化作用があります。

積極的に取り入れていきましょう。

カリウムで体内の余分な水分を外に！

じめじめするこの季節は体内に余分な水分が

溜まりやすく、不調の要因になります。

じゃがいもやバナナ、生野菜などに多く

含まれるカリウムで、コントロールして

いきましょう！

レシピカード
発信中☻
作ってみて
くださいね！


