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～りんごの栄養
えいよう

成分
せいぶん

について～ 

《ビタミン C》 

日焼
ひ や

けを防
ふせ

いだり、肌
はだ

を守
まも

ったり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

効果
こ う か

があり、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくって  

くれたりします。   

 

《カリウム》 

体
からだ

の中
なか

の余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を外
そと

に出
だ

してくれる作用
さ よ う

がある

ので、血圧
けつあつ

の上 昇
じょうしょう

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。 

《りんごポリフェノール》 

りんごの皮
かわ

に多
おお

く含
ふく

まれる色素
し き そ

成分
せいぶん

で、 

りんごの切
き

り口
くち

が茶色
ちゃいろ

く変色
へんしょく

するのは、 

ポリフェノールの働
はたら

きで果肉
か に く

を酸化
さ ん か

から 

保護
ほ ご

しているためです。抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があ 

るため、血流
けつりゅう

を良
よ

くしたり、老化
ろ う か

を抑
おさ

えて 

くれたりします。 

《りんご酸
さん

》 

体内
たいない

の炎症
えんしょう

をいやすので、発熱
はつねつ

した

時
とき

の解熱
げ ね つ

作用
さ よ う

や風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

では咳
せき

を

抑
おさ

えてくれたりします。 

今日
き ょ う

は、「鶏肉
と り に く

のおろしりんごソ

ースかけ」が献立
こんだて

に出
で

ます。   

深川産
ふかがわさん

のりんごをすりおろして

ソースに煮立
に た

て、揚
あ

げた鶏肉
と り に く

にか

らめました。甘酸
あ ま ず

っぱさを感
かん

じなが

ら食
た

べてみてください！ 

 

 

《ペクチン》 

食物
しょくもつ

せんいの一種
いっしゅ

で水溶性
すいようせい

と不溶性
ふようせい

があり、それぞれ働
はたら

きが違
ちが

います。 

水溶性
すいようせい

：体内
たいない

の栄養素
えいようそ

の吸 収
きゅうしゅう

を緩
ゆる

やかにするため、血糖値
けっとうち

を急激
きゅうげき

に上
あ

 

がるのを抑
おさ

える効果
こ う か

があります。 

不溶性
ふようせい

：腸
ちょう

の働
はたら

きを良
よ

くし、便通
べんつう

がスムーズになります。 


