
－身体を冷やす、夏野菜の代表－

カリウムを多く含み、ナトリウムを排泄する役割
や利尿作用により体内の水分量を調整し、むくみ
の解消にも効果があると言われています。

また、きゅうりには身体を冷やす働きがあると言
われています。

きゅうりに含まれる酵素アスコルビナーゼはビタ
ミンCを壊す性質があるので、ビタミンCを多く含
む野菜と食べ合わせる際は、酢を加えるか加熱し
て酵素の働きを抑えてから一緒に食べましょう。

＜料理のポイント＞

生食はもちろんですが、酢の物や加熱（酢豚など）して
もおいしく食べることができます。

浅漬け、ぬか漬けでカリウム倍増。乳酸菌も摂れます。

もっと野菜を食べよう

1日350ｇ以上目標
きゅうり




