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冬至に「ん」のつく食べ物を食べると運が呼び込めるといわれています。栄養に関して

は身体の調子を整えるビタミンや食物繊維などの栄養素を含む食材が多いです。冬至

を過ぎるとどんどん寒くなっていくため、体調を崩さないよう気を付けましょう。 

抗酸化作用のあるビタミン

CやビタミンEが豊富。皮ご

と食べることができ生で食

べる他に、ジャムや甘露煮、

はちみつ漬けなどの食べ方

があります。 

βカロテン、食物繊維、カリ

ウムなどが豊富。βカロテ

ンは脂溶性であるため、油

を使った料理で吸収がよく

なります。 

 

 

麺類の中では食物繊維の比率が低く、糖質

の比率が高いため、胃内貯留時間が短くなり

消化に良いです。ただコシの強いうどんは消

化しにくいです。 

 

 

テングサなどの海藻からつくられ食物繊維

の含有量が多いです。他には、カルシウム、

鉄、カリウムなどのミネラルを含み低カロリ

ーであることが特徴です。 

 

主成分はでんぷんであり、他にはビタミン

C、食物繊維、カリウム、ポリフェノールの１種

であるタンニンなどを含みます。 

 

 

銀杏はナッツと同じ種実類に分類されます。

ナッツは一般的に脂質が多いのに対し銀杏

の脂質はそれほど多くはなく糖質が多いで

す。他にはエネルギー代謝にかかわるパント

テン酸やビタミン C、カリウムを含みます。 

 

 

抗酸化作用のあるβカロテ

ン、整腸作用のある食物繊

維、血圧を下げるカリウム

などが豊富。選ぶ時はヘタ

が乾燥しコルク質になって

いるものやずっしり重みが

あるものがおすすめです。 

 

 


