
スポーツ栄養学科では、栄養のことだけでなく、食材についても学ぶことができる学科です！
寒暖差が激しい日が続いて体も疲れてしまいますよね・・・。そんな時は、旬な食材を食べて

疲労回復に努めましょう！！今回は春に旬を迎える食材をご紹介します！！

ソラマメは、4月から6月にかけて旬
を迎えます。ソラマメには
が100ｇあたり440mg含まれていま
す。18歳以上男性では1日2,500mg、
女性では2,000mgを目安量とされて
いるため、1/5の量を補うことがで
きます。カリウムは、神経刺激の伝
達、心臓機能や筋肉機能の調節、細
胞内の酵素反応の調節などの働きが
あります。また、カリウムは腎臓で
のナトリウムの再吸収を抑制し、尿
中への排泄を促進するため、血圧を
下げる効果が期待されています。

ブルーベリーには、ポリフェノー
ルの一種である「アントシアニ
ン」が100ｇあたり100ｍｇ含ま
れています。アントシアニンには、
目の網膜の中にあるロドプシンが
光を受けると分解して電気信号を
脳に伝達します。その後ロドプシ
ンは再合成されます。アントシア
ニンにはこのロドプシンの分解と
再合成を促進する作用があるため、
眼精疲労を軽減する効果が期待さ
れています。

マグロの赤身は100ｇあたり26.4ｇと
鶏むね肉（100ｇあたり19.5ｇ）より
たんぱく質が多く含まれています。し
かし、赤身を食べたからといってその
まま吸収されるわけではありません。
その吸収を助けるのがセレン（100ｇ
あたり220μg）というミネラルです。
セレンの推奨量は成人の方で30μgと
なっており、マグロの赤身100ｇで推
奨量を補える量が含まれています。

学科概要についてはこちらから
☞「学科概要」☜

バックナンバーはこちらから
☞「バックナンバー」☜
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