
①梨を１⼝⼤に切る。

②モッツアレラチーズは�べやすい⼤きさで�

③⽫にサニーレタスを�き、⽩ワインビネガ

ー、オリーブ油、�、粗挽き黒こしょうを�り

かける。ハムも相性抜�です。

☑梨の簡単レシピ

肉料理と合わせて消化を助ける梨ヨーグルトも！

①梨を１⼝⼤に切る。

②ヨーグルトをかけて�成

梨は消化を助け、

ヨーグルトは悪⽟コレステロールを防ぎ、

⾎管を硬直させる動脈硬化を予防します。

胃腸の�りと⾵��策

秋バテ����

 “��と栄��”が��な梨

中国では薬膳としても�気な梨。

栄��には��な��を��したり、⾎��

を下げる働きがあるカリウム。

アミノ�のひとつで、体を動かすエネルギー

作りを⾏うアスパラギン�。

と�った、夏の暑さで�った胃腸や、これか

ら�に冷たく�燥した⾵が�く秋には�かせ

ない果物です。

アスパラギン酸は熱に弱い性質があり、

カリウムは⽔溶性でゆでたり⽔にさらし

たりすると溶け出します。

梨に含まれる栄養素を

効率よくとるには、

加熱せず⽣のまま⾷べ

ましょう。

vol.03

野菜は意識して摂っていても、果物は⽢く太りそう

なイメージから摂取不⾜になりがちです。厚⽣労働

省、農林⽔産省が作成した『⾷事バランスガイド』

では�梨を含む果物は、⼀⽇あたり200gほど摂取す

ることが推奨されています（梨2/3個分程度）。

りんご、ぶどうや柿と⽐較しても、意外とカロリー

は⼀番低いです。今夜のデザートに梨もアリかも。

健康企業��通信

☑秋には梨を⾷べよう

☑結局、そのままが良い

編集後記

株式会社 スリーステップ

喉の炎症や肺の潤い
を助けます

の話

梨の甘み成分
ソルビトール


