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◇活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
 ・β-カロテン・ビタミンＣ
  …免疫⼒の維持に役⽴ち、抗酸化作⽤に期待
◇⾻や⾎液、筋⾁を健全に保つ
 ・体内では合成されない９種類の必須アミノ酸を含ん
  でいる
◇疲労回復やスタミナ増強に期待
 ・アスパラギン酸
  …エネルギーを⽣成、乳酸の分解を促進

ビタミンＥが豊富なクルミや
ゴマと⼀緒に摂ることで、抗
酸化作⽤の効果アップが期待
できます。

美肌効果が期待できる抗酸
化作⽤のあるトマトのリコ
ピンと、サヤインゲンのβ
カロテンがダブルで作⽤。

※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。
参考⽂献：NHK出版からだのための⾷材⼤全 �新・野菜の便利帳、地域⾷材⼤百科

いんげんの
収穫カレンダー
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