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秋は一年で最も食材が豊富な季節です。旬の味覚を楽しみながら、食事＋運動＋休養で
元気なカラダづくりをしていきましょう！

食欲の秋！秋に旬を迎える食材は栄養価が高く免疫機能をサポートする栄養素も豊富です。
旬の食材を上手に取り入れて、元気に秋を過ごしましょう。

秋の食材で元気なカラダづくり！
~免疫機能を⽀える栄養素〜

こんにちは。暑さもやわらぎ秋の気配を感じるようになりました。体を動かしやすい季節
でもあるので積極的に体を動かしていきましょう！皆さまのご来館お待ちしております。

鮭・さんま

かぼちゃ・さつまいも
かぼちゃやさつまいもには、身体を動か
すエネルギー源となる糖質が含まれてい
ます。また、かぼちゃにはβ-カロテンや
ビタミンE、さつまいもには食物繊維や
ビタミンCなどが含まれています。

鮭やさんまには、筋肉や身体づくりに欠
かせないたんぱく質が含まれています。
さらに、さんまにはEPA・DHA、鮭には
ビタミンDなどが含まれ、健康な身体づ
くりをサポートします。

きのこ類
きのこ類には、食物繊維やビタミンDな
どが含まれています。食物繊維は腸内環
境を整え、ビタミンDはカルシウムの吸
収を助け骨の健康をサポートします。

柿・梨・りんご
秋の果物には、ビタミンCや食物繊維な
ど、健康な身体づくりに役立つ栄養素が
含まれています。
ビタミンCは、健康な身体を維持するた
めに必要な栄養素の一つです。


