
－栄養価の高い野菜－

β-カロテン、ビタミンB類、カリウムを豊富に
含み、免疫力を高める働きや髪の健康維持や視
力維持、粘膜や皮膚の健康を維持するなどの効
果があると言われています。ビタミンEにはホル
モン調整機能があり、血行をよくします。

食物繊維も多く含まれ、便通を整えて便秘の改
善効果も期待できます。

＜料理のポイント＞

脂質と一緒に摂ることで吸収率がアップしますので、
油炒めやドレッシングやマヨネーズなどと組み合わせ
て摂りましょう。

軽く茹でて密封し冷凍しておくと便利です。

もっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標

かぼちゃ





(無塩)




