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腸まで消化されない成分
・⾷物繊維…整腸効果やコレステロールや糖の吸収を抑制
⻭や⾻、精神も健やかに
・カルシウム…⻭や⾻を健康に保ち、出⾎を予防。神経を
 安定させる
動脈硬化予防に期待
・カリウムとビタミンC…⼆つの栄養素に⾎圧上昇を抑える
 作⽤がある

多く含まれる栄養素

参考⽂献：沖縄⾷材図鑑・⼤琉球料理帖
そのほか、新・野菜の便利帳のサトイモやサツマイモの⾷べ合わせも参考にしています。
※⾷材の栄養素による効果は、個⼈差があり、結果を保証するものではありません。
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⾷べ合わせのよい⾷材

⾷物繊維で腸内の⽼廃物
を排出。豚⾁のたんぱく
質が⾎管をしなやかに保
つことで動脈硬化の予防
が期待できます。

ニンジン

ビタミンを多く含むニン
ジンと⾷物繊維の組み合
わせが、⽣活習慣病を予
防してくれます。
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