
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の主役は食物繊維を多く含む

オクラです。食物繊維は食後の血糖値

の急激な上昇を抑制し生活習慣病を

予防したり、腸内環境を改善し免疫力

を高めたりする効果があります。 

食物繊維の他にもさまざまなビタ

ミンやミネラルが含まれています。オ

クラを長時間ゆですぎると、オクラに

含まれるビタミンなどが流出してし

まいます。そのため、オクラを電子レ

ンジで温めることでビタミンなどの

流出を防ぐことができます。オクラを

みそ汁やスープに入れると、汁にビタ

ミンなどが溶け出るため、汁も一緒に

飲むと効率よくとることができます。 


