
 

 

 

 

 

 

もももっっっととと知知知りりりたたたいいい！！！   

  

        

栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分を知ろう！ 

ククククククククククククロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロロゲゲゲゲゲゲゲゲゲゲゲゲンンンンンンンンンンンン酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸            

        

  

                

                                                                                                            

  

  

  

表表示示  

クロロゲンクロロゲンクロロゲンクロロゲン酸酸酸酸をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ旬旬旬旬のののの食材食材食材食材            

    

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

ふふふふききききののののとうとうとうとう                        

    

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

                                じゃじゃじゃじゃがいがいがいがいもももも                                

                        

    

                                                                    

    

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

                りんごりんごりんごりんご                                ささささつつつつまいまいまいまいもももも            
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                        ごごごごぼうぼうぼうぼう    

    

    

 

 

                    

■■■■    はたらきはたらきはたらきはたらき    

  抗酸化作用、血糖値の上昇を抑える効果、脂肪肝を予防する効果

など 

■■■■    不足不足不足不足したときしたときしたときしたとき     

  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    

胃もたれ、胃が荒れる など 

11 日日のの推推奨奨摂摂取取量量  

クロロゲンクロロゲンクロロゲンクロロゲン酸酸酸酸とはとはとはとは…………                    

ポリフェノールの一種であり、コーヒー豆に豊富に含まれている成分です。コーヒーの特徴でもある色・苦

味・香りのもとにもなっています。活性酸素の発生・働きを抑える抗酸化作用や、糖質の分解酵素の働きを

阻害し、血糖値の上昇を抑え、糖尿病を予防する効果があります。しかし、過剰摂取には注意が必要で、活

性酸素の強い殺菌力が細胞や遺伝子を傷つけてしまい、老化やがんの一因にもなると言われています。

また、膵臓の細胞の働きを高めて、血糖値を下げるインスリンの分泌に効果があると言われていますが、

過度な摂取は体の負担になりかねません。多く含まれている食材として、じゃがいも・さつまいものイモ

類、ふき・ふきのとうの山菜などがあります。 
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特にありません 

 

 
 

 

 



 

 

 

                 

  

        

1.1.1.1.     飲飲飲飲みみみみ物物物物でででで手軽手軽手軽手軽にににに摂取摂取摂取摂取ししししまままましょうしょうしょうしょう    

クロロゲン酸が多く含まれている代表的なものに、コーヒーがあります。しかし、効果を期待するばかりに、

過剰に摂取してしまうと、同じく成分に含まれているカフェインにより、心拍数や呼吸の増加・不眠・めま

い・頭痛などのカフェイン中毒を引き起こしたり、血糖値の上昇効果で、病状により症状を悪化させてしま

う可能性もあります。コーヒーを飲む際は、飲み方と量に気を付けて、リラックスした時間を過ごしてみて

ください。ノンカフェインのコーヒーもおすすめです。 

2.2.2.2.    消化消化消化消化をををを助助助助けけけけるるるる    

     クロロゲン酸には、胃液の分泌促進効果があります。健康な人であれば、消化を助けてくれるので、コーヒ

ーを飲む時は、食事中や食後に飲むことをおすすめします。空腹時に飲みすぎると、胃酸の分泌により胃

が刺激され、荒れたり、もたれたりすることがありますので、胃酸を中和する働きがある牛乳をコーヒー

に入れるなど、試してみるのもいいでしょう。その他に、サプリメント等で摂取している場合は、記載され

ている用法・用量を正しく守り服用してください。 

◆ こども向けレシピ ◆           ◆ お年寄り向けレシピ ◆ 

コーヒコーヒコーヒコーヒーーーー牛乳牛乳牛乳牛乳プリンプリンプリンプリン    

【材料：ｶｯﾌﾟ４個分】 

牛乳 ３００cc 

生クリーム ５０cc 

砂糖 大３ 

インスタントコーヒー 小1 

粉ゼラチン ５ｇ  水(ゼラチンをふやかす用)大２ 

  ささささつつつつまいまいまいまいももももののののバタバタバタバターーーー煮煮煮煮    

【材料：２人分】     

さつまいも 大１本       

バター ２０ｇ  

砂糖 小 1 

塩 ２つまみ 

水 ２００cc 

1. 粉ゼラチンは、水を入れてふやかしておく。 

２．  鍋に牛乳を入れて弱火にかけ、温まってきたら、

砂糖、インスタントコーヒーを入れて混ぜて溶か

す。さらに 1のゼラチンを入れてよく混ぜ、溶けた

ら火を止める。 

３． 2 に生クリームを入れて混ぜ、器に入れる。荒熱

が取れたら、冷蔵庫で固まるまで冷やして出来

上がり♪ 

 

１． さつまいもは 1ｃｍ幅の輪切りにし、水にさらしてア

ク抜きする。 

２． フライパンにバターを熱し、溶けたらさつまいも

を入れ、軽く両面焼く。 

３． ２に水、砂糖、塩を入れ、落し蓋をして柔らかくな

るまで煮る。柔らかくなったら火を止め、味が染

みるよう、冷めるまで置いておく。 

４． 冷めたら皿に盛り付け、出来上がり♪ 
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※※※※    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 

 

 

 
 


