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≪材料≫
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～ 秋の味覚を楽しみましょう ～
　秋が旬の食材と言えば、みなさん何を思い出しますか？秋は、サンマ、さつまいも、しいたけ、柿
など、おいしい旬の味覚がたくさんあります。
　旬の食材は、比較的安価で手に入りやすく、おいしい上に、栄養価も高くなると言われています。
秋は、「食欲の秋」と言われるほど、おいしい食材が多く、ついつい食べ過ぎてしまいがちですが、
きのこなどの低カロリーな食材を使ったり、食材のうま味を活かした調理法にすることで、肥満予防
や減塩にもつながります。

≪作り方≫

れんこんは、秋から冬にかけて旬のお野菜です。ビタミンＣやカリウム、
食物繊維が豊富で、免疫力アップや高血圧予防、整腸作用などさまざまな
効果が期待できます。

今月のお料理レシピ＊ ＊

サ ン マ の 脂 に は
DHA・EPAという血
液をサラサラにする
働きがあります。ま
た、鉄分やカルシウ
ム、たんぱく質が豊
富に含まれています。

ビタミンＣ、食物繊
維が豊富で便秘予防
に効果があります。

低カロリーで食物繊
維が豊富に含まれて
います。

ビタミンCが豊富で、
疲労回復、風邪の予
防に効果があります。

富で便
果があります
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≪１人分の栄養価≫


