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血液サラサラ､からだラクラクJ

テルペン類はかんきつ類などに多く含まれる香りや苦味の成分です｡

主な効能に血行促進､がん細胞の抑制､代謝活性などが挙げられ

ます｡冷えの原因は､貧血､低血圧などがありますが､多くは自律神

経の乱れによる血行不良で､温かい血液が体の末端まで流れずに､

手足や腰が冷えるなどの症状が起こります｡改善には栄養バランス

のよい食事と､体を温める食品を摂取するのが近道です｡

しょうが特有の辛味成分である
ショウガオールやジンゲロンを

含む｡血行を促進し､発汗を高
めて新陳代謝を活発にするた
め､体の中から元気に｡風邪の

予防にも効果的で､しょうが湯
は理にかなった飲みものo

■みかん

至軒
ビタミンCが豊富で､ 2個食べ

ると1日の所要量の約8割が摂
取できる｡そのほか､含有成分
のクエン酸は疲労回復､ペクチ
ンは整腸､カロテノイドは発が

ん抑制､ビタミンPは高血圧の

予防に効果が｡

■グレープフルーツ

グレープフルーツに含まれるテ

ルペン頬のUモ二ンは特有の
成分で､鎮痛､抗炎症作用など
があり､健康に幅広く作用する｡
みかんやオレンジに比べて低
カロリーなので､日ごろからサ

ラダやデザートに｡



元気b'I'出るとっておきLJシピ

｢豆腐と卵のしょうがスープ｣

●材料(4人分)

絹こし豆腐300g､水カップ3､チキンスープ

の素(粟粒)小さじ2､しょうが30g､ねぎ20g､

かたくり粉小さじ2､塩少々､溶き卵2個分

●作り方.

①豆腐は泡立て器などでくずし､ざるに移して

水けをきる｡

②しょうがはせん切り､ねぎはみじん切りにするQ

③鍋に水とスープの素を入れて煮立て､ ②のしょうがを加えて香りが出たら､ねぎ

と①を加えて煮る｡

④水で溶いたかたくり粉を③に入れ塩を加えて味を調えたら､溶き卵を回し入れ､

卵が浮いてきたら火を止める｡

i壷===
体を温める食材で
バランスのよい献立を
監塾三重垂ヨ璽璽璽璽璽璽璽璽零『『『
血行促進には5大栄養素b不可欠o炭水化物､タンパク質､

脂質､ビタミン､ミネラルを､バランスよくとりましょうo

主食･主菜･副菜がきちんと揃った献立が基本ですo

■独『
東洋医学では､体を温める･冷やす食べ物に分けて､食

材の働きを生かしています｡体を温める食べ物には､しょ

うが､にんにく､レバー､黒砂糖などがあります｡

■鋤■
体を冷やす食べ物は､セロリ､かつお､柿などです｡体を

温めたいときに食べる場合は､加熱したり､体を温める

食べ物と組み合わせて食べれば問題はありません｡
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