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あけぼのファーマシーグループでは Facebook・インスタグラムのリニューアルと新規

開設をいたしました。食事や運動、アロマ、ヨガ、薬膳などさまざまなジャンルを通して、

皆さまの健康の維持・増進、疾病予防に関するイベントや健康情報を提供させていただき

ますので、ぜひチェックしてみてくださいね♪ 

ちなみに私は、栄養だよりで紹介させていただいているレシピ以外にも、手作りおやつや

いろいろなテーマ別の料理のメニューも掲載しておりますので、そちらも皆さまの参考に

なれば幸いです✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

枝豆：５０g(さや付き)34kcal 

枝豆に含まれるアミノ酸のメチオニンには、アルコールの分解を助け、

肝臓への負担を軽くしてくれる効果があります。「ビールと枝豆」は理

にかなった組み合わせではありますが、飲みすぎにはご注意を。 

 
いいね！＆フォローも 

よろしくお願いします♪ 

スイカ：２００g 74kcal 

スイカにはたっぷりの水分とカリウムが含まれており、むくみ対策にも 

効果的です。ただし、果糖も多く含まれているので特に糖尿病の方は 

適量を心がけましょう。 

Facebook 

「健康とウェルネスを目指して・あけぼのヘルスアップ」 

 

Instagram 

「a_healthup」 

7・8 月の旬 

鰻(蒲焼き)：1尾 150gあたり 440kcal 

土用の丑の日に欠かせない鰻には、眼や皮膚などの健康維持に役立つ 

ビタミン Aや糖質の代謝を助けるビタミン B₁などが豊富に含まれて 

います。今年も鰻を食べて暑い夏を乗り切りましょう！ 

お問合せ・連絡先：050-7112-8331 

〒305-0816 茨城県つくば市学園の森 2-39-3 

（あけぼの薬局学園の森店２F） 
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