
Vol.194 秋の味覚～アスリートに必要な栄養素がいっぱい～

10月から旬を迎える食材にはアスリートにとって必要な栄養素が多く含まれています！
今回は秋の味覚に含まれる栄養素と役割を紹介します！

りんご（10～12月頃）
リンゴ酸：疲労回復効果 ポリフェノール：抗酸化作用
ペクチン(食物繊維）：腸内細菌である乳酸菌を増加！

柿（10～11月頃）
ビタミンC：果物の中で含有量がトップクラス！免疫力up！
タンニン：渋み成分で、血圧を下げてくれる。

ゆず（10～12月頃）
ビタミンC：柑橘類の中で含有量がトップクラス！果肉よりも果皮に多く含まれている！
クリプトキサンチン：体内でビタミンAに変わる物質が多く含まれ、粘膜を守り風邪を予防する！

かぼちゃ（10～12月頃）＊国産かぼちゃ
β-カロテン・ビタミンC：抗酸化作用。風邪予防、コンディション調整の効果がある！
カリウム：長時間の運動後に起こる筋肉の痙攣を防ぐ

にしん（10～12月頃）
ビタミンD：骨代謝up！怪我の予防に役立つ！
鉄・ビタミンＢ₁₂：多く含まれている。スタミナアップや貧血予防に効果的！！

鯖（10～12月頃）
ビタミンD：カルシウムの吸収率up！ ビタミンＢ6 ：たんぱく質代謝をサポート！
ビタミンＢ12・タウリン・鉄（血合い）：貧血予防になる！

担当：スポーツ栄養学科
新助手 菅松蒼生

いっぱい食べて
いっぱい動いて
強い身体を作ろう！

ここもチェック⇩
＊学科概要
＊バックナンバー
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