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食材
ナッツ

①クルミ

②ｱｰﾓﾝﾄﾞ

③ﾋﾟｰﾅｯﾂ

栄養素・成分

①αﾘﾉﾚﾝ酸

②食物繊維

③ﾚｼﾁﾝ

作用

①血液サラサラ

②便の量増し

③ｱｾﾁﾙｺﾘﾝに変化し

脳神経を刺激

効能

①動脈硬化予防

②便秘解消

③認知症予防

摂リ方

①ｸﾙﾐ＋赤ﾜｲﾝ＝ＤＨＡ

ﾚｽﾍﾞﾗﾄﾛｰﾙ（ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ）

＊１５粒/日

①ｸﾙﾐｺﾞﾏﾀﾞﾚそうめん

（胡麻ﾘｸﾞﾆﾝ）

②ｱｰﾓﾝﾄﾞ入りﾁｮｺﾚｰﾄ

（ｶｶｵ70％以上）

③ﾊﾞﾀｰ味ﾋﾟｰﾅｯﾂ

（ｾﾘﾝ）＊ｱｾﾁﾙｺﾘﾝを活発化

③ﾊﾞﾀｰﾋﾟｰﾅｯﾂ＋青のり


