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11・12月の旬 

柿：小 1個(135g)あたり８１kcal 

柿には抗酸化作用のあるβカロテンやリコピンだけでなく、ビタミン C も豊富

で大きさによっては１個で１日に推奨される摂取量のビタミン C を摂ることが

できます。栄養価は高いものの糖尿病の方は１日１個までとし、食べ過ぎには

注意しましょう。 

ショートケーキ：１ピースあたり２０５kcal(メーカー・商品により異なります) 

イベントの時は食事やスイーツも楽しんで OK です！クリスマスの定番のケー

キ類は、糖質が高いため血糖値にも大きく影響します。そのため、食べる予定

の前後の日で食事量や糖質量を調整するようにしましょう。 

鯖：可食部 100gあたり(真鯖)２４７kcal (品種により異なる) 

鯖にはEPA・DHAが豊富に含まれており、血液をサラサラにして動脈硬化を予

防する働きや善玉コレステロールを増やす働きがあります。他にも脳の情報伝

達をスムーズにする働きなどから認知機能維持への効果が期待されています。 

そば：１人前(かけそば)１８0gあたり２８６kcal 

そばはタンパク質やビタミン B₁・B₂などを豊富に含み、疲労回復や皮膚や粘

膜の健康維持に効果的です。他にもルチンという成分は、毛細血管を強くし血

流改善にも効果があるとされています。年越しそばは天ぷらではなく、野菜た

っぷりのけんちん汁にして食べるのがお勧めです。 

2020年は栄養相談などを通して、少しずつ皆さまと 

お話させていただくことができました。 

本当にありがとうございました。 

来年もあけぼのファーマシーグループを 

どうぞよろしくお願いいたします。 

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） 

手洗い・うがい・マスクの装着・手指消毒・ソーシャル 

ディスタンス…いろいろなポイントに注意し 

しっかり体調管理をしてイベントも楽しみましょう！ 
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