
－胃腸を元気にします－

胃腸の分泌を抑え粘膜の修復を助けると言われてい
るビタミンU(別名キャベジン)をたっぷり含んでい
て、葉の緑の部分にはカロテンやビタミンCがたく
さん含まれています。

カリウムも多く含まれ、血圧を下げる作用がありま
す。不足すると筋肉の動きが悪くなり、けだるさを
感じるようになります。

＜料理のポイント＞

ビタミンC・ビタミンUは水溶性で熱に弱いので、煮込
む場合はスープごと摂るように。また、芯の周りにはビ
タミンCが多いので捨てずに食べましょう。

もっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標
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