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栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分を知ろう！ 

ｺｺｺｺｺｺｺｺｺｺｺｺエエエエエエエエエエエエﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝｻｻｻｻｻｻｻｻｻｻｻｻﾞ゙゙゙゙゙゙゙゙゙゙゙ｲｲｲｲｲｲｲｲｲｲｲｲﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑﾑＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱ111111111111000000000000            

        

  

      

  

  

  

    

    

旬旬旬旬旬旬旬旬のののののののの食食食食食食食食材材材材材材材材かかかかかかかかららららららららココココココココエエエエエエエエンンンンンンンンザザザザザザザザイイイイイイイイムムムムムムムムＱＱＱＱＱＱＱＱ1111111100000000 をををををををを摂摂摂摂摂摂摂摂ろろろろろろろろうううううううう！！！！！！！！        

目安として、食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しますので参考にして下さい。※下記は一例です。種類により含有量には差があります。        

春春春春～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～    

サバサバサバサバ    4.34.34.34.3ｍｇｍｇｍｇｍｇ            かつおかつおかつおかつお    1111ｍｇｍｇｍｇｍｇ        

    

    

  

  

夏夏夏夏～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～    

いわしいわしいわしいわし    6.46.46.46.4ｍｇｍｇｍｇｍｇ        イカイカイカイカ    2.42.42.42.4ｍｇｍｇｍｇｍｇ        

    

    

  

秋秋秋秋～～～～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～        

アボカドアボカドアボカドアボカド    1111ｍｇｍｇｍｇｍｇ        ピーナッツピーナッツピーナッツピーナッツ    2.72.72.72.7ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

  

  

  

  

冬冬冬冬～Ｗｉ～Ｗｉ～Ｗｉ～Ｗｉｎｔｅｒ～ｎｔｅｒ～ｎｔｅｒ～ｎｔｅｒ～    

ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー    1111ｍｇｍｇｍｇｍｇ        ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草    1111ｍｇｍｇｍｇｍｇ  

1 日の摂取基準量 

医薬品として使用する場合 

   上限量 : ３０３０３０３０ｍｍｍｍｇｇｇｇ 

    

■■■■    はたらきはたらきはたらきはたらき    

   細胞膜の抗酸化作用、エネルギー生産の関与、 

   免疫細胞や白血球の作用を高める 

■■■■    不足不足不足不足したときしたときしたときしたとき    

   頭痛、疲労感、高血圧、むくみ、めまい 

   ※通常の食事では問題ありません 

■■■■    摂摂摂摂りすぎたときりすぎたときりすぎたときりすぎたとき    

   食欲不振、下痢、吐き気 

※通常の食事では問題ありません 

 
コエンザイムコエンザイムコエンザイムコエンザイムＱＱＱＱ１０１０１０１０とはとはとはとは…………                                                                                    

別名ユビキノンやビタミンＱなどとも呼ばれる脂溶性のビタミン様物質です。 

細胞内のミトコンドリアに多く存在し、エネルギーを作り出す補酵素として働いたり、細胞膜の酸化を防ぐ 

抗酸化作用があります。体内で合成されるため、欠乏することはありませんが、年齢と共に合成能力が衰

えていきますので、意識して摂取するとよいでしょう。多く含まれる食品は、豚肉（約 3mｇ）・牛肉（3.1ｍｇ）・

ごま油（3.2ｍｇ）などがあります。幅広い種類の食材に含まれているコエンザイムＱ10 ですが、食品中の含

有量は極わずかなものが多いので、サプリメントなどを上手に利用し補給した方が良いでしょう。 

 

栄栄栄栄栄栄栄栄養養養養養養養養ののののののののははははははははななななななななしししししししし        
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1.1.1.1.脂溶性脂溶性脂溶性脂溶性ビタミンビタミンビタミンビタミン様物質様物質様物質様物質  

コエンザイムＱ10 は油に溶けやすい性質がありますので、油と一緒に調理すると 

吸収率が良くなります。生野菜などにもドレッシングやマヨネーズをかけて食べると 

よいでしょう。 

2.2.2.2.ビタミンビタミンビタミンビタミンＥＥＥＥ    

一緒に摂取することで、体内のサビを防ぐ抗酸化作用がより発揮されます。 

ビタミンＥをたくさん含む、かぼちゃやパプリカなどの緑黄色野菜、ナッツ類、 

魚や卵などの食材を上手に組み合わせて食べるとよいでしょう。 

3.3.3.3.薬薬薬薬とのとのとのとの併用併用併用併用にににに注意注意注意注意    

通常の食事では心配ありませんが、サプリメントなどで摂取する場合、血液凝固阻止

剤との併用は薬の効果を薄める可能性があります。また、高血圧や糖尿病との薬の

併用は薬の作用が増強される可能性がありますので、サプリメントなどを服用する

場合は、医師又は薬剤師に相談しましょう。 

◆◆◆◆    こどもこどもこどもこども向向向向けレシピけレシピけレシピけレシピ    ◆◆◆◆           ◆◆◆◆    おおおお年寄年寄年寄年寄りりりり向向向向けレシピけレシピけレシピけレシピ    ◆◆◆◆    

※※※※    おおおお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先はははは、、、、ふたばふたばふたばふたば薬局薬局薬局薬局ホームページをごホームページをごホームページをごホームページをご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。    http://www.futaba-ph.co.jp 

アボカドコロッケアボカドコロッケアボカドコロッケアボカドコロッケ    

【材料：2～4人分】 

アボカド 1個 ジャガイモ 中2個 ツナ １/２缶 

クリームチーズ 50ｇ コンソメ 小1/2 

塩コショウ 少々 

マヨネーズ お好み 

レモン汁 少々 

<衣> 

卵 1個  

小麦粉 大5 パン粉 適量 

水 適量 ドライパセリ（なくてもＯＫ） 

  イカのチヂミイカのチヂミイカのチヂミイカのチヂミ    

【材料：２人分】 

イカ 75ｇ にら 2/3 束 干しエビ 小 1 

○小麦粉 70ｇ 

○片栗粉 30ｇ 

○水 100ｍｌ 

○卵 1 個 

ごま油 大 2 

<たれ> 

ポン酢 大 4 豆板醤 お好み ごま油 少々 

にんにく（チューブ）小 1 すりごま 少々 

１． ジャガイモは皮をむいてラップなどに包み、柔らかく

なるまでレンジで温め、熱いうちに潰しておく。 

２． クリームチーズは 1ｃｍ角に切る。アボカドは半分に切

って種を取り、適当に切り、レモン汁をかけておく。 

３． ビニール袋に潰したジャガイモ、アボカド、ツナ、クリ

ームチーズ、コンソメ、塩コショウ、マヨネーズを加え

て混ぜる。 

４． ボール状に丸め、<衣>卵＋小麦粉＋水にくぐらせ、パ

ン粉＋パセリをつけて、油で揚げる。きつね色に揚が

れば出来上がり♪ 

★マヨネーズで味を調節して下さい。 

１． イカは細かく刻み、酒につけておく。にらは、2

～3ｃｍくらいに切り、干しえびは細かく刻む。 

２． ボウルに○印の材料を混ぜる。キッチンペー

パーで水分をとったイカ、二ラと干しエビを

ボウルに加え、混ぜ合わせる。 

３． フライパンにごま油を熱し、2の材料の半量

を流し入れ、弱火で両面を焼き色がつくまで

焼く。残りの半量も同様に焼く。カリっと焼け

たら出来上がり♪ 

４． たれは、焼いている間に混ぜ合わせておきま

しょう。 

ポポポポポポポポ イイイイイイイイ ンンンンンンンン トトトトトトトト        


