
 

 

 

 

 

春らしい陽気も少しずつ増えてきて、暖かくなってきましたね      お花見がたのしみです       ！！ 

 

3月のテーマ食材・・・わかめ 
今月の旬の食材はわかめを紹介します     わかめの旬は２月～５月の春頃ですが、その中でも 

２月～３月にかけてとれたわかめを【早採れわかめ】といいます。【早採れわかめ】はやわらかく、 

香りと食感が良いという特徴があります。 

養殖わかめが盛んな地域は東北の【三陸わかめ】と徳島県の【鳴門わかめ】と言われています。 

 

わかめの栄養素で注目したいのが水溶性食物繊維のアルギン酸とフコダインです。 

この２つはわかめのぬめり成分であり、アルギン酸には腸内でコレステロール、脂質、塩分などを 

排出する役割があります      フコダインにもコレステロール低下や免疫力向上の役割があります！ 

その他ミネラルでは、ヨウ素、カルシウム、カリウムが豊富で毎日の食事に少しずつ摂るだけでも 

健康になる食材ということがわかります○‼ 

・・・      わかめのおすすめの食べ方      ・・・ 

【生わかめのおすすめの食べ方】 

★刺身・・・さっと茹で、鮮やかな緑色になったところで氷水でしめます。その後水気を切って、 

       ポン酢しょうゆやごま油などの調味料と和えて食べる。 

     →生わかめらならではの食感や香りを残して食べることが出来て最適です。 

【塩蔵わかめや乾燥わかめの食べ方】 

★サラダ・・・水で戻し、しっかりと水気を切ったら、千切りのキャベツやレタスなどと混ぜると、 

簡単かつ、栄養が取りやすいです。 

★汁物・・・栄養を逃がさずに食べることができます。毎日の汁物にぜひ入れてみてください○ 

※塩蔵わかめと乾燥わかめは保存方法が違いますので、注意してください！ 

 

3月のテーマ・・・食事で花粉症対策をしてみよう（23.3月改） 
今年は例年より花粉の飛散量がやや多い～多いと言われています。 

食事で花粉症を完治させることは難しいですが、免疫力が上がる食材を紹介しますので 

少しだけ食生活に取り入れてみて、みなさんの症状が和らぐこと願っています🥺 

＜免疫力が上がる食材＞ 

・ビタミン A・D・Eが豊富な食材：人参、きのこ類、卵、アーモンド 

・青魚：アレルギー誘発物質ヒスタミンの働きを抑える DHA・EPAが豊富 

・チョコレート：免疫系に作用し、アレルギー症状を抑える働きがある 

食事の力を信じて食生活を見直し、症状緩和につなげましょう！！ 

栄養科たより  


