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食材

そば

栄養素・成分

①ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ（抗酸化性）

・ルチン

②ＬＰＳ

③不溶性食物繊維

＊黒い蕎麦ほど

ルチン多い

作用

①ＬＤＬｺﾚｽﾃﾛｰﾙを取り除く

②免疫細胞の働きを活性化

③便を柔らかくする

効能

①高血圧予防

②免疫力アップ

③便秘解消

摂り方
① そば＋大根おろし（ﾋﾞﾀﾐﾝＣ）

＊直前におろす

② そば＋なめこ（βｸﾞﾙｶﾝ）

＊２倍以上アップ

③そば＋ﾜｶﾒ（水溶性食物繊維）

＊不溶性＋水溶性




