
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

な し ぶ ど う か き 

 

 10月は、南水・

新高などの酸味の

少ない品種が主。 

疲労回復に効果の

あるアスパラギン

酸が多い。  

他品種はそろそろ

終わりだが、スチ

ューベンがおいし

くなる。ポリフェ

ノールが多く、抗

酸化作用が高い。  

抗酸化作用の高

いβカロチン、リ

コピンなどのカ

ロテノイド、ビタ

ミン Cが豊富。二

日酔いにも効果。 

キウイフルーツ り ん ご み か ん 

 

国産のキウイフル

ーツは 10～12 月

が旬。カリウム、

ビタミン C、ビタ

ミン E、食物繊維

が豊富。 
 

10 月は数多くの

品種が出回る。ペ

クチンを多く含

み、整腸作用、コ

レステロール排

出効果がある。 

 

早生ミカンが旬

となる季節。骨粗

鬆症予防効果、抗

酸化作用が高い

βクリプトキサ

ンチンが豊富。 

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 ～ 

果
物
を
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 

 
厚
生
労
働
省
が
推
進
す
る
「
健
康
日
本
２
１
」
で

は
、
健
康
増
進
の
た
め
、
１
日
２
０
０
ｇ
以
上
の
果

実
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
日
本
人
の
果

物
消
費
量
は
年
々
減
少
し
て
い
て
、
平
成
２
６
年
の

国
民
健
康
栄
養
調
査
の
結
果
か
ら
、
日
本
人
の
１
日

平
均
果
物
摂
取
量
は
１
０
５
ｇ
と
目
標
の
半
分
程

度
と
な
っ
て
い
ま
す
。
年
代
別
に
見
る
と
、
２
０
～

４
０
代
の
果
物
摂
取
量
は
男
性
で
は
５
０
ｇ
以
下
、

女
性
で
も
７
０
ｇ
前
後
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

朝
の
果
物
は
金 

果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
、
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
換
さ
れ
や
す
い
た
め
、
効
率
の
良
い
エ
ネ
ル
ギ

ー
補
給
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
朝
の
果
物
は
、

体
を
動
か
し
た
り
、
脳
を
働
か
し
た
り
１
日
の
活
動

開
始
の
機
動
力
と
な
り
ま
す
。
逆
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
が
落
ち
る
夜
に
果
物
を
た
く
さ
ん
取
る
と
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
余
り
、
中
性
脂
肪
に
変
換
さ
れ
、
太
り
や
す
く

な
り
ま
す
の
で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
宝
庫 

 

果
物
の
多
く
は
、
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
お
肌
や
粘
膜
の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま

す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
（
精
神
的
な
も
の
だ
け
で
は
な

く
、
身
体
に
負
担
を
か
け
る
疲
労
・
睡
眠
不
足
・
寒
暖

の
差
な
ど
も
含
む
）
が
か
か
る
と
、
大
量
の
ビ
タ
ミ
ン

を
必
要
と
し
ま
す
。
喫
煙
を
す
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
大

量
に
消
費
さ
れ
る
の
も
、
そ
の
一
例
で
す
。
こ
の
他
、

免
疫
力
ア
ッ
プ
、
鉄
の
吸
収
促
進
、
抗
酸
化
作
用
な
ど
、

大
変
重
要
な
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
熱
・

光
・
酸
素
な
ど
に
弱
く
、
壊
れ
や
す
い
の
が
難
点
で
す

が
、
果
物
は
、
そ
の
ま
ま
・
皮
を
む
い
て
す
ぐ
に
、
生

で
食
べ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
有
効
に

利
用
で
き
る
食
品
と
い
え
ま
す
。 

食
物
繊
維
や
カ
リ
ウ
ム
も
豊
富 

果
物
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
、
水
溶
性
繊
維
と
い
っ

て
、
水
分
保
持
力
が
強
く
、
粘
り
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
便
を
柔
ら
か
く
し
た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
く
っ

つ
け
て
体
外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
腸

内
環
境
を
整
え
る
善
玉
菌
の
エ
サ
に
な
っ
た
り
、
血
糖
値

の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
カ
リ
ウ
ム
も
豊
富
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
余
分
な

塩
分
を
体
外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

摂
り
す
ぎ
た
塩
分
を
す
べ
て
は
移
出
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
が
、
食
塩
使
用
量
の
多
い
日
本
人
の
食
卓
の
強
い
味

方
に
な
り
ま
す
。
水
に
晒
し
た
り
、
ゆ
で
た
り
す
る
と
、

カ
リ
ウ
ム
は
流
出
し
て
し
ま
う
の
で
、
そ
の
ま
ま
食
べ
る

果
物
は
、
や
は
り
効
果
的
な
摂
取
源
で
す
。 

運
動
を
す
る
人
の
強
い
味
方 

 

前
述
の
果
糖
は
、
体
内
吸
収
が
早
い
た
め
、
運
動
後

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
に
適
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
果
物

の
酸
味
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る
働
き
を
大
き
く
助

け
、
疲
労
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ

リ
ウ
ム
は
、
汗
で
損
失
し
て
し
ま
う
た
め
、
果
物
で
補

給
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

果
物
の
色
は
若
さ
の
も
と 

 

人
が
生
き
て
い
く
た
め
に
酸
素
は
不
可
欠
で
す
が
、

酸
素
を
利
用
し
た
時
に
一
定
量
の
活
性
酸
素
と
い
う
周

り
の
細
胞
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
物
質
が
で
き
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
み
し
わ
、
血
管
の
老
化
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
こ
の
活
性
酸
素
を
解
消
す
る
の
が
、
抗

酸
化
物
質
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
高
い
抗
酸
化
作
用
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
他
、
果
物
の
色
素
に
は
、
多
く
の

抗
酸
化
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
国
産
の
果
物
が
多

く
出
回
る
こ
の
時
期
に
、
お
い
し
い
果
物
を
食
べ
て
、

健
康
や
若
さ
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。 

参
考
：
果
実
の
１
日
の
摂
取
目
標
２
０
０
ｇ
と
は 

（
農
林
水
産
省
） 
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井
上
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