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酢

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～酢を健康の味方につけよう～

□　持病のある方は、病気のコントロールが良好ですか（血圧、血糖値、コレステロール値など）
□　睡眠時間は十分ですか（５時間以上は睡眠時間が取れていますか）
□　不規則な食事になっていませんか
□　食欲はありますか
□　ストレス対策をおこなっていますか
□　水分摂取は習慣づけていますか
□　疲れがたまっていませんか
□　室温の管理はうまくできていますか

身近な酢で夏を乗り切る

　急に暑くなり体調に不安を感じておられる方も少なくないと思います。近年の夏季の気温の上昇

をみるからには、「今年も暑いんだろう…」と容易に想像できます。熱中症や体調不良は、日頃か

らの体調管理が重要となります。バランスのとれた食事と運動、そして多くの健康効果をもつ、食

酢をとり入れて毎日の元気生活に役立てましょう。

　適量は１日大さじ１杯程度と言われています。いくら身体にいいからといっても原液をそのまま

飲むのは刺激が強くおすすめできません。空腹時をさけ食事に用いたり、薄めてドリンクとして楽

しみましょう。

予防が大事！　日頃の体調管理

　日頃からの体調管理で以下のことに注意してみましょう。

＊酢の物、マリネ、南蛮漬けなど酢を使った定番料理
＊肉や魚の臭み取り、肉質を柔らかくする
＊煮込み、揚げ物などに隠し味として加えるとさっぱり味に
＊お酢ドリンクとして

酢の上手なとり方

　そのほか、疲労回復、内臓脂肪減少効果なども研究・発表されています。

＊食欲増進
＊減塩効果
＊食後の急激な血糖値の上昇をゆるやかにする作用
＊血圧低下作用

注目すべき酢の健康効果

　酢に含まれるクエン酸は、人の体内に

存在し、摂取した食べ物のカロリーを活

動のためのエネルギーに変える重要な役

割があります。酢については期待すべき

健康に関する研究がすすめられています。



鮭のマリネ　リンゴ酢風味

リンゴのさわやかな風味が広がります。リンゴのさわやかな風味が広がります。リンゴのさわやかな風味が広がります。

鮭 ･･････････････････････････････････････････････････２切れ

塩コショウ ･････････････････････････････････････････少々

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････５ｇ

油 ･･･････････････････････････････････････････････小さじ１

玉葱 ･････････････････････････････････････････････････ 70ｇ

赤玉葱 ･･････････････････････････････････････････････ 20ｇ

リンゴ酢ドリンク･･･････････････････････････････ 60cc

（玉葱の水分が出るので濃縮タイプを原液の

まま使用）

かいわれ大根･･････････････････････････････････････５ｇ

材　料 ２人分

①　鮭は塩コショウし、薄く小麦粉をまぶして、油をひいたフライパンで両面焼く。

②　リンゴ酢にスライスした玉葱、赤玉葱、①の魚を漬け込み、冷蔵庫で冷やしておく。

③　②を器に盛り付け、かいわれ大根を散らす。

作り方


