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1 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 613kcal  食 物 繊 維 9.2g 

たんぱく質 27.1g  食塩相当量 2.9g 

脂 質 13.4g  野 菜 総 量 231g 

炭 水 化 物 94.4g      

１月のおすすめ料理には、冬に 

おいしい根菜（れんこん、ごぼう、

かぶら）を使用しました。この 

1 食で、成人男性が 1 日に必要 

とする食物繊維の 46％が摂取 

できます。歯ごたえを楽しみな 

がら、しっかり噛んで食べるこ 

とで満腹感が得られ、食べ過ぎ 

防止に役立ちます。 

 

冬は、からだの冷えや免疫力の低下が心配な時期です。この時期にとりたいのが 

冬が旬の根菜類。土の中で充分な栄養素を蓄えて育つ根菜を積極的にとることで、 

ビタミンやミネラルも摂取できます。パリパリ、シャキシャキと食感も楽しい根菜 

は食物繊維が豊富。食物繊維は整腸作用のほか、腸内細菌のうち善玉菌の栄養源と 

なることで、免疫力アップにも役立ちます。 

 

血液中のコレステロール濃度の低下といった生理機能が明らかになっています。 

セルロースやリグニンなどの 

不溶性食物繊維が豊富で、腸内 

で水分を吸収し、腸の運動を 

活発にして、便の通りをよくす 

る効果があります。 

根に含まれる消化酵素のジアス 

ターゼが、年末年始の食べすぎ、 

飲みすぎで疲れた胃の消化を 

助けます。葉にはビタミンＣ、 

βカロテンも多く含まれるの 

で、調理に使いましょう。 

粘りのもとである糖タンパクの

ムチンが胃の粘膜を保護しま

す。また、生レンコン 100ｇ中

に48ｍｇ含まれるビタミンＣは

抗酸化作用があり免疫機能にも 

関与します。 

おいしくてからだによい根菜を毎日の食卓にとり入れ、元気に冬を過ごしましょう。 

●きんぴらごぼう 

●ゴボウサラダ など 

●ぶり大根 

●紅白なます など 

●天ぷら 

●煮物 など 


