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血液サラサう､からだラクラク♪

パントテン酸はさまざまな食物に含まれるビタミンで､食品からとる以

外に､腸内細菌の働きによっても合成されます｡人間の体はスルス

を感じると副腎皮質ホルモンを分泌し､ストレスに対処しますが､パン

トテン酸はこのとき副腎の働きを強化し､副腎皮質ホルモンの産出を

促します｡アルコールやカフェインなどで消耗しやすくなるので､ふだ

んからお酒やコーヒーをよく飲む人は多めにとりたいビタミンです｡

田これが'お吉古め食材20eocdOsmmended

牛や豚のレバーに比べてやわ
らかく､臭みも少ないうえに低
カロリーCビタミンA､鉄が特
に多く､ビタミンBl･B2も豊

富｡血抜き､臭み消しをして抄
め物や揚げ物などに.
100g:10.1mg

良質のたんばく質が豊富で消
化もよく､胃の弱い人や体力が
低下しているときにおすすめ｡
ヒレに含まれるコラーゲンの
ほか､卵巣に多いビタミンAは
皮膚や粘膜を健康に保つ｡
1 00g:2.41 mg

㌧納豆

納豆特有の成分ナットウキナー
ゼは､心筋梗塞や脳梗塞を引き

起こす血栓を溶かす作用を持
つ｡ビタミンB2･K2も豊富o納

豆菌そのものは腸内環境を良
好にする働きがある｡
1 00g:3.6mg



元気わ..I'出るとつておきLJ51ピ

｢オクラ納豆うずら卵のせ｣

●材料(4人分)

オクラ1 40臥納豆4パック､刻みのり適量､ね

ぎ適量､うずら卵4個､Aルようゆ小さじ2､練り

わさび適量､だしの素少々]

●作り方

(Dオクラはヘタを切り熱湯にサッとくぐらせて

冷水に取り､水げをきって小口切りにする｡

①①のオクラと納豆をボウルに入れAを加え

l]18^k;A)

て混ぜ合わせるム

(令(丑を器に盛E)､刻みのりとみじん切りにしたねぎをかけるo

(む中心を少しくぼませ､うずらの卵を割ってのせるo

食べ方ひとつで効果倍増

ビタミンC+Eで
ストレスにより強く
､ l　･

ビタミンCは副腎の働きを強め､ビタミン巨は酸素の利用

を促進して副腎を助けるので､パントテン酸と組み合わせ

て摂取すれば､ストレス耐性がアップします｡

I E11司-
ストレスの度合いが強いと感じたら､栄養の宝庫･レバー

を食卓へoビタミンCだけが少ないので､ビタミンCを多

く含む野菜や果物と-緒にとれば売空ですo

I ■瓦経月日-

ストレスの多い人ほどビタミンやミネラルの消矧ま激し

くなります｡リラックスした時間と､パントテン酸をはじめ

とした総合的な栄養補給を｡

副腎を廿JTBト


