
　　　が旬
シュン

の食
タ

べ物
モノ

　★ 大根
ダイコン

大根
ダイコン

に含
フク

まれるジアスターゼには

胃
イ

もたれ解消
カイショウ

に効果
コウカ

があります。

ジアスターゼは熱
ネツ

に弱
ヨワ

いので

大根
ダイコン

おろしなど生
ナマ

で食
タ

べると

効果
コウカ

があります。

①なかなか満腹
マンプク

にならず肥満
ヒマン

の原因
ゲンイン

に！ 　★ 白菜
ハクサイ

→しっかり噛
カ

むことで食
タ

べ過
ス

ぎを防
フセ

いで肥満
ヒマン

防止
ボウシ

に！ 白菜
ハクサイ

は明治
メイジ

時代
ジダイ

に中国
チュウゴク

から

伝
ツタ

わりました。白菜
ハクサイ

には

②だ液
エキ

があまり作
ツク

られず虫歯
ムシバ

のリスクがあがります 体
カラダ

をあたためる効果
コウカ

があります。

→噛
カ

むことでだ液
エキ

がよくでて虫歯
ムシバ

予防
ヨボウ

に！

　

③あまり噛
カ

まずに飲
ノ

み込
コ

むと内臓
ナイゾウ

に負担
フタン

がかかります

→よく噛
カ

んだものを胃
イ

に流
ナガ

し込
コ

むことで消化
ショウカ

や吸収
キュウシュウ

がよくなります

★紅白
コウハク

なます・・・縁起
エンギ

がいい色
イロ

で

まずは．．． 紅白
コウハク

の色
イロ

は平和
ヘイワ

を願
ネガ

う色
イロ

です。

・一口
ヒトクチ

量
リョウ

を減
ヘ

らしてみよう ★えびす（べろべろ）・・・加賀
カガ

料理
リョウリ

の

・噛
カ

む回数
カイスウ

をいつもより５回
カイ

多
オオ

くしてみよう 一
ヒト

つで見
ミ

た目
メ

がべっこうに似
ニ

て

・スプーンの人
ヒト

は小
チイ

さなスプーンにしてみよう 　 いることからこの名がついたと

されています。
かないわ病院

びょういん

　栄養
え い よ う

部
ぶ

　中山
なかやま

かないわ病院
ビョウイン

　栄養
エイヨウ

部
ブ

　　小坂
コザカ

おせち料理
リョウリ

栄養だより 1 月

ﾊﾔｸﾞｲ

早食いしていませんか？

早食いを防ぐには・・・？

血糖値が急に上が

るのを防ぎます！


