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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

作用

①コラーゲンの生成を促し

毛細血管を丈夫にし

血圧を降下する

効能

①生活習慣病を予防

摂り方
＊薬味を考慮

・エゴマ（αﾚﾉﾚﾝ酸）

⇒血管強化＊血液ｻﾗｻﾗ

・ネギ（硫化アリル）

⇒殺菌効果、消化促進

・ワサビ（ビタミンＣ）

⇒ルチンの吸収率を上げる

＊＋山菜（ビタミンＣ）

⇒ルチンの吸収率を高める

＊小麦粉の代わりにそば粉を使う

・唐揚げなど




