
 

 

                                                                                        

    

ワワワワ    カカカカ    メメメメ    
ワカメはワカメはワカメはワカメは今今今今がががが旬旬旬旬？！？！？！？！        
ワカメはワカメはワカメはワカメは味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁やややや酢酢酢酢のののの物物物物などのなどのなどのなどの料理料理料理料理でよくでよくでよくでよく使使使使われますわれますわれますわれます。。。。塩塩塩塩

蔵蔵蔵蔵、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥わかめはわかめはわかめはわかめは１１１１年中見年中見年中見年中見かけますがかけますがかけますがかけますが、、、、ワカメのワカメのワカメのワカメの旬旬旬旬はじつはじつはじつはじつ

はははは２２２２月月月月～～～～６６６６月月月月なのですなのですなのですなのです。。。。    

    

栄養栄養栄養栄養とととと効果効果効果効果    
わかめはわかめはわかめはわかめは、、、、ヨウヨウヨウヨウ素素素素、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、カリウムカリウムカリウムカリウム、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラルがががが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。    

    

ヨ ウヨ ウヨ ウヨ ウ 素素素素             精 神精 神精 神精 神 をををを 安 定安 定安 定安 定 さ せ てさ せ てさ せ てさ せ て 、、、、 心 身心 身心 身心 身 をををを 元 気元 気元 気元 気 に す るに す るに す るに す る 効 果効 果効 果効 果 が あ り ま すが あ り ま すが あ り ま すが あ り ま す     

カ ル シ ウ ムカ ル シ ウ ムカ ル シ ウ ムカ ル シ ウ ム     骨骨骨骨 をををを 丈 夫丈 夫丈 夫丈 夫 に しに しに しに し 、、、、 イ ラ イ ラ をイ ラ イ ラ をイ ラ イ ラ をイ ラ イ ラ を 防 止防 止防 止防 止 し まし まし まし ま すすすす     

カ リ ウ ムカ リ ウ ムカ リ ウ ムカ リ ウ ム         血 圧 降 下 作 用血 圧 降 下 作 用血 圧 降 下 作 用血 圧 降 下 作 用 が あ る と い わ れ て い ま すが あ る と い わ れ て い ま すが あ る と い わ れ て い ま すが あ る と い わ れ て い ま す     

ミ ネ ラ ルミ ネ ラ ルミ ネ ラ ルミ ネ ラ ル         血 液血 液血 液血 液 をををを さ ら さ らさ ら さ らさ ら さ らさ ら さ ら に し ま すに し ま すに し ま すに し ま す     

ワ カ メ はワ カ メ はワ カ メ はワ カ メ は 高高高高 血 圧血 圧血 圧血 圧 、、、、高 脂 血 症高 脂 血 症高 脂 血 症高 脂 血 症 やややや 動 脈 硬 化動 脈 硬 化動 脈 硬 化動 脈 硬 化 をををを 防防防防 い で く れ るい で く れ るい で く れ るい で く れ る 働働働働 き が あ る ん でき が あ る ん でき が あ る ん でき が あ る ん で

す よす よす よす よ ☆☆☆☆     

    

おすすめのおすすめのおすすめのおすすめの食食食食べべべべ方方方方    
わ か め のわ か め のわ か め のわ か め の 含含含含 ま れ る ヨ ウま れ る ヨ ウま れ る ヨ ウま れ る ヨ ウ 素素素素 はははは 、、、、油油油油 とととと 一 緒一 緒一 緒一 緒 にににに 摂 取摂 取摂 取摂 取 すすすす る とる とる とる と 吸 収 率吸 収 率吸 収 率吸 収 率 がががが 上上上上 が り まが り まが り まが り ま

す か らす か らす か らす か ら 、、、、 味 噌 汁味 噌 汁味 噌 汁味 噌 汁 やややや 酢酢酢酢 のののの 物物物物 な ど に す る と き はな ど に す る と き はな ど に す る と き はな ど に す る と き は 、、、、 ご まご まご まご ま 油油油油 をををを 数 滴数 滴数 滴数 滴 た ら す とた ら す とた ら す とた ら す と 、、、、

風 味風 味風 味風 味 がががが 増増増増 し てし てし てし て 、、、、 薬 効薬 効薬 効薬 効 もももも 増増増増 す とす とす とす と 言言言言 わ れ て い ま すわ れ て い ま すわ れ て い ま すわ れ て い ま す 。。。。     

ま たま たま たま た 、、、、酢酢酢酢 とととと 組組組組 みみみみ 合合合合 わ せ る こ と に よ っ てわ せ る こ と に よ っ てわ せ る こ と に よ っ てわ せ る こ と に よ っ て 、、、、血 圧血 圧血 圧血 圧 や コ レ ス テ ロ ー ル をや コ レ ス テ ロ ー ル をや コ レ ス テ ロ ー ル をや コ レ ス テ ロ ー ル を 下下下下 げげげげ

るるるる 効 果効 果効 果効 果 をををを 期 待期 待期 待期 待 で きで きで きで き 、、、、 食食食食 べ や す く な り ま すべ や す く な り ま すべ や す く な り ま すべ や す く な り ま す 。。。。     

加 熱加 熱加 熱加 熱 し す ぎ る とし す ぎ る とし す ぎ る とし す ぎ る と 栄 養栄 養栄 養栄 養 がががが 損損損損 な わ れ て し ま う の でな わ れ て し ま う の でな わ れ て し ま う の でな わ れ て し ま う の で 要 注 意要 注 意要 注 意要 注 意 ！ ！！ ！！ ！！ ！     
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旬旬旬旬をををを食食食食べるべるべるべる    



 

3333 月月月月 3333 日日日日はひなまつりはひなまつりはひなまつりはひなまつり((((上巳上巳上巳上巳のののの節句節句節句節句、、、、桃桃桃桃のののの節句節句節句節句ともともともとも言言言言いますいますいますいます))))。。。。ひなまつりひなまつりひなまつりひなまつりはははは女女女女のののの

子子子子のすこやかなのすこやかなのすこやかなのすこやかな成長成長成長成長をををを祈祈祈祈るるるる節句節句節句節句のののの年中行事年中行事年中行事年中行事ですですですです。。。。現在現在現在現在はははは、、、、ひなひなひなひな祭祭祭祭りともりともりともりとも言言言言われわれわれわれ雛雛雛雛

人形人形人形人形をををを飾飾飾飾りますがりますがりますがりますが、、、、もともとはもともとはもともとはもともとは人形人形人形人形がががが身代身代身代身代わりになってわりになってわりになってわりになって邪気邪気邪気邪気をををを祓祓祓祓うとうとうとうと信信信信じられてじられてじられてじられて

いたことからいたことからいたことからいたことから、、、、流流流流しししし雛雛雛雛のののの儀式儀式儀式儀式がががが起源起源起源起源となっていまとなっていまとなっていまとなっていますすすす。。。。        

         

ひなまつりのおひなまつりのおひなまつりのおひなまつりのお祝祝祝祝いいいい膳膳膳膳といえばちらしといえばちらしといえばちらしといえばちらし寿司寿司寿司寿司やはまぐりのおやはまぐりのおやはまぐりのおやはまぐりのお吸吸吸吸いいいい物物物物がががが思思思思いいいい浮浮浮浮かぶかぶかぶかぶ人人人人

がががが多多多多いといといといと思思思思いますいますいますいます。。。。    

ちらしちらしちらしちらし寿司寿司寿司寿司はははは春春春春らしいらしいらしいらしい菜菜菜菜のののの花花花花、、、、長生長生長生長生きをきをきをきを象徴象徴象徴象徴としたエビなどをとしたエビなどをとしたエビなどをとしたエビなどを具具具具のののの中中中中にににに用用用用いていいていいていいてい

てててて華華華華やかなやかなやかなやかな女女女女のののの子子子子のおのおのおのお祭祭祭祭りにりにりにりにははははふさわしいおふさわしいおふさわしいおふさわしいお料理料理料理料理ですよねですよねですよねですよね。。。。    

ではなぜではなぜではなぜではなぜ、、、、はまぐりのおはまぐりのおはまぐりのおはまぐりのお吸吸吸吸いいいい物物物物？？？？？？？？                                                

ははははまぐりのまぐりのまぐりのまぐりの貝殻貝殻貝殻貝殻はははは貝合貝合貝合貝合わせというわせというわせというわせという遊遊遊遊びにもびにもびにもびにも使使使使われるようにわれるようにわれるようにわれるように、、、、一対一対一対一対になっているになっているになっているになっている相相相相

手以外手以外手以外手以外とはぴったりととはぴったりととはぴったりととはぴったりと合合合合いませんいませんいませんいません。。。。    

こうしたことからこうしたことからこうしたことからこうしたことから、、、、一人一人一人一人のののの人人人人とととと生涯生涯生涯生涯つれそうようにというつれそうようにというつれそうようにというつれそうようにという願願願願いがこめられていいがこめられていいがこめられていいがこめられているるるる

そうですそうですそうですそうです。。。。    

ロマンチックですねロマンチックですねロマンチックですねロマンチックですね～～～～    

    

甘酒甘酒甘酒甘酒はははは女性女性女性女性のののの味方味方味方味方     

酒粕酒粕酒粕酒粕にはにはにはには美白美白美白美白やややや保湿保湿保湿保湿をををを気気気気にするにするにするにする女性女性女性女性にうれしいにうれしいにうれしいにうれしい成分成分成分成分がががが多多多多くくくく含含含含まれていてまれていてまれていてまれていて、、、、化粧品化粧品化粧品化粧品

やややや石鹸石鹸石鹸石鹸などのなどのなどのなどの原料原料原料原料としてとしてとしてとして広広広広くくくく使使使使われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

ちょっとおなかちょっとおなかちょっとおなかちょっとおなか周周周周りがりがりがりが気気気気になるになるになるになる…………そんなそんなそんなそんな方方方方にはにはにはには、、、、便通改善便通改善便通改善便通改善にににに役立役立役立役立つつつつ食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維をたをたをたをた

くさんとることがくさんとることがくさんとることがくさんとることが良良良良いとされていますがいとされていますがいとされていますがいとされていますが、、、、そんなそんなそんなそんな時時時時にもにもにもにも酒粕酒粕酒粕酒粕がおすすめがおすすめがおすすめがおすすめ。。。。食物繊食物繊食物繊食物繊

維維維維はははは酒粕酒粕酒粕酒粕にににに約約約約５５５５％％％％とととと多多多多くくくく含含含含まれまれまれまれ、、、、おなかもスッキリおなかもスッキリおなかもスッキリおなかもスッキリ！！！！！！！！ 

    
相模女子大学相模女子大学相模女子大学相模女子大学        佐久間佐久間佐久間佐久間    萌萌萌萌・・・・鈴木鈴木鈴木鈴木    胡桃胡桃胡桃胡桃    


