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食材食材

梅干し

栄養素・成分

②ｵﾚｱﾉｰﾙ酸

③バニリン

⑤梅ﾘｸﾞﾅﾝ

（ポリﾌェﾉｰﾙ）

⑥ｸｴﾝ酸＋塩

効能

①高血圧予防

②③血糖値上昇を抑える

④骨粗鬆症予防

⑤胃癌予防、肌荒れ改善

⑥夏の突然死予防

（熱中症予防）（食中毒予防）

摂り方

①塩分0.3gを2個/日

②⑥朝食の前に食べる

・梅ｿｰｽﾊﾟｽﾀ

・梅＋甘い物

③加熱で1.3倍増

④ｶﾙｼｭｳﾑと一緒に

作用
①ｱﾝｼﾞｵﾃﾝｼﾝⅡを抑制

（血圧上昇ﾎﾙﾓﾝ）

②糖質吸収抑制

②脂肪燃焼

③糖を抑える、脂肪燃焼

④ｶﾙｼｭｳﾑの吸収促進


