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秋の健康食材

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

～旬の食材で健康に過ごす～

【なす：栄養】
　なすは水分を多く含んだ低カロリー食材。むくみ予防や血圧調整に役立つカリウム、免疫力を高
めるβカロテンを多く含んでいます。
＊なすの食べ方

　栄養がないといわれることが多いなす、実はなすの皮に秘密があります。“ナスニン”という
ポリフェノールの一種で、アントシアニンという紫色の色素が含まれており、抗酸化作用が着目
されているのです。なすの皮をむかずに食べるのがおすすめです。

おすすめ食材―なす

【かぼちゃ：栄養】
　夏から秋にかけて旬を迎えるかぼちゃは、甘くて料理やスイーツにも人気の食材です。実が大き
く皮がかたいため、切るときは力が必要です。半分や４分の１にカットされたかぼちゃが出回って
いますのでこちらをご活用ください。ただカットされたかぼちゃは、いたみやすいため、すぐに種
とワタを取り除いておきましょう。
　冷凍のかぼちゃは、食べやすい大きさにカットされているので便利です。かぼちゃには、カリウ
ム、βカロテン、ビタミンＡ、ビタミンＥ、ビタミンＣ、食物繊維が多く含まれています。血圧調
整に役立つカリウム、血液の流れをよくするビタミンＥ、コレステロールのお掃除係である食物繊
維など、血管の健康に役立つ栄養素が多く含まれています。
＊かぼちゃの食べ方

　煮物調理も美味しいですが、含まれるビタミン類は脂溶性のものと相性がよいため、油で炒め
る、サラダにすることで吸収がよくなります。

おすすめ食材―かぼちゃ

【さつま芋：栄養】
　さつま芋には、カリウム、ビタミンＣ、食物繊維が多く含まれています。特に食物繊維は水に溶
けない不溶性食物繊維（腸を刺激し運動を活発にして、排便を促す働き）と水に溶ける水溶性食物
繊維（糖質の吸収を緩やかにする、整腸作用の役割）の両方が含まれています。また、さつま芋を
切ったときに出る白い液体は樹脂成分でヤラピンと言って腸内のぜんどう運動に働きかけ、便をや
わらかくする効果があります。
＊さつま芋の食べ方

　石焼いもやオーブンなどでじっくり焼くことでさつま芋に含まれる消化酵素が甘味成分に変わ
ります。同じさつま芋でも調理方法によって違う甘さを味わうことができるのです。皮ごと食べ
てからだの中から健康的に。

　身近な食材ばかりですが、秋の味覚はとても健康的な食材が豊富です。おいしさと健康を一緒に
いただける季節の食材をお楽しみください。

おすすめ食材―さつま芋

　暑すぎた夏が落ち着き、ようやく秋の気配を感じる頃となりました。しかし、長く続いた猛暑か
ら急に気温が下がったり、また上昇したりと不安定な気候が続きます。このように不安定な気候は
からだにも影響を受けやすくなります。気候の変化にからだが追い付かず疲れを感じやすくなった
り、風邪を引きやすくなったりと体調管理には注意が必要です。秋の食材を通して免疫力を高めて
健康的に過ごしましょう。



電子レンジ３分でできる　豚肉となすのかんたん煮
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（中長なすなど細長いなすの方が、熱が均一
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材　料 １人分　

①　なすはヘタ部分を除き、縦に４等分に切り、さらに横に1/4に切る。

②　切り口をまな板につけ、皮部分には斜めに包丁の刃を当てて幅３ミリ幅の格子状の切り目を

入れる。（熱が通りやすく、味を浸み込みやすくする隠し包丁）

③　キッチンペーパーで水気を取り、耐熱ボウルに入れて、ごま油を回しかけなじませる。ここ

がポイントで、油を回しかけることで、なすの色落ちを防ぎます。

④　調味料を合わせ、豚肉を調味料にくぐらせる。

⑤　③のなすに調味料をかけて混ぜ合わせ、上に豚肉を並べて、ラップをかけ、600Ｗの電子レン

ジで２分加熱する。

⑥　電子レンジから取り出してざっくりと混ぜて再びラップをかけて１分加熱する。

⑦　器に盛り付け、刻んだ青じそを添える。

作り方


