
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                                                           

 

 

 

 

2025 年 10 月発行 

太田病院 栄養科 

朝晩の冷え込みが強まり、だんだんと秋らしくなってきましたね。実りの秋、食欲の秋とも言われるこの季節は、旬の食材が

豊富に出回り、食事がより一層楽しみになる季節です。旬の食材は、味や栄養価が最も高く、その季節に体が欲する成分

が多く含まれています。旬の味覚を食事に取り入れて、健康的な毎日を過ごしましょう！ 

今回は、さんまについてピックアップしていきます。 

～今月の行事食～ 

季節や歳時に合わせて、月ごとに行事食をご提供しています。入院生活でも季節を感じつつ食事を楽しんで

頂ければと思います。10月の行事食は旬の食材を利用したお食事を楽しんでいただきました。 

   《 メニュー 》 

栗ご飯 

サンマの塩焼き 

根菜の具だくさん汁 

小松菜の辛子和え 

柿 

次回は… 

11月の行事食は 

きのこご飯を予定 

しています。 

秋満載の旬野菜を組

み合わせたお食事を

お楽しみください。 

秋が旬のさんま、どんな効果があるの？ 

大根おろしを一緒に食べることで得られる効果 

ミネラルの吸収をあげる 

さんまにはミネラルが豊富に含まれていますが、そのミネラルの吸収を高めてくれる働きを持つのがビタミン Cです。大根は

ビタミン Cが豊富なので、一緒に食べると鉄などの吸収率を高めてくれます。 

胃もたれを防ぐ 

さんまに含まれる DHA・EPA といった不飽和脂肪酸は、胃の粘膜を覆って消化を阻害するため、胃もたれの一因にもなり

ます。大根に含まれる「ジアスターゼ」は、油っぽいさんまの消化吸収を促進し、胃もたれを防いでくれます。 

発がん物質を無毒化する 

「焦げ」には発がん物質が含まれていると言われています。大根をすりおろすことで生まれる「イソチオシアネート」は、抗菌

作用を持っており、発がん物質を無毒化する酵素の活性も高めてくれます。 

ビタミン Cを含んでいる、かぼすやレモンなどの柑橘類を添えることもお勧めです。 

ビタミン D 


