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参考資料：夏の食材で「涼」を感じよう＜フルーツ編＞　農林水産省　　くだものＢＯＯＫ　(公財)　中央果実協会　　健康長寿ネット（公財）　e-ヘルスネット(厚生労働省)

これからの時期、秋の果物が出始めます。それぞれの季節で旬の果物があるのは、皆様ご存知かと思います。

旬の果物は栄養価や甘味が高いともいわれています。

そこで、今回はそれぞれの栄養素などをご紹介させていただきます。

旬の果物は、身体に必要な栄養素が多く含まれています。ご自身にあった果物を食べて元気な身体を作りましょう！

食物繊維・ポリフェノール・クエン酸・カリウム・ビタミンＡ・Ｂ１・Ｂ２・Ｃ・カロテン・鉄分などが含まれています。栄養素
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肌の老化防止や紫外線対策、眼精疲労や視力低下の予防などの効果があります。
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旬の果物食べてますか？

効果 免疫力を高めたり、疲労回復や腸内環境を整えるなどの効果があります。

栄養素

効果

βカロテン・ポリフェノール・ビタミンＢ１・C・Ｅ・クエン酸・カリウムなどが含まれています。

９月～11月

６月～８月

スムージー
シェイク

およそ200ｇ/１日を目安として

摂取するとよいといわれています。

（リンゴ・ナシ１個分）

過剰に摂取してしまうと

中性脂肪の増大や肥満につながる

恐れがあるので注意が必要です。


