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	栄養科　管理栄養士　岡畑美帆
	　これから夏本番を迎えます。夏はどうしても食欲が落ちてしまい、ますます夏バテしやすくなってしまいます。夏バテしないためには糖質・たんぱく質・野菜をセットで摂ることが大切となります。当院でも夏にはさっぱりと食べやすい献立を提供させていただいております。
	　そこで、今回は当院でお出ししている「梅肉かじき　香味野菜添え」ともう１品野菜補給に「モロヘイヤの浸し」をご紹介します。
	　【カジキの栄養】 
	　かじきの優れた特性は、まずたんぱく質が多いことです。夏に体力を保つためにはたんぱく質が必要不可欠です。かじきにはアミノ酸という良質なたんぱく質が多く含まれています。
	また、体内の余分なナトリウムを排泄するカリウムも多く含まれているので、血圧を下げる効果もあるといわれています。
	【モロヘイヤの栄養】　
	　　モロヘイヤは体の抵抗力を強めるカロテンを多く含んでいます。他にもビタミンＣや疲労回復を促すビタミンＢ群も含んでおり、このビタミンＢ群はたんぱく質を効率よく体内に取り込む手助けをします。そのため良質なたんぱく質を多く含むカジキとの相性は抜群です。モロヘイヤは他にもカルシウムやカリウムのようなミネラルも多く含まれています。
	　またモロヘイヤの一番の特徴であるネバリはたんぱく質の消化を促し、消化器の粘膜を保護するので、夏に疲れた胃のトラブルを予防します。また、コレステロールや血糖値の上昇を抑える働きがあると言われています。
	　　　
	　　　　　　　　　　　　　　　
	　　　　　　　　　　　　　

