
乳幼児の死亡率が高い江戸時代、子どもの無事な成長は親の悲願で
した。そこで親類縁者・知人もまじえ、生まれた娘の
健やかな成長と幸せを美しいひなに

食育だより食育だより 9月号

老化を遅らせる栄養素の働きと食材老化を遅らせる栄養素の働きと食材

9月21日は敬老の日！

季節の果物『りんご』について季節の果物『りんご』について

世界五大長寿地域の食文化世界五大長寿地域の食文化

主な品種について

冷やすと美味しいのはなぜ？

①沖縄 ②サルディーニャ島
(イタリア)

③イカリア島
(ギリシャ)

世界の長寿地域の共通点
①植物性食品(野菜・果物・豆・海藻等)を中心に食べる、②家族・共同体で食卓を囲む文化があるので
「ひとりで食べない」、③腹八分目までにすることでカロリーを抑えて老化を抑制、④発酵食品を食べる。

・医食同源の思想
(食を命の薬と捉える)
があり、食事を大事に
している

・腹八分(ハラハチブ)
の習慣がある

・少量の赤ワインを
嗜む習慣がある

・羊乳チーズ（ペコ
リーノ）が重要
な栄養源

・野生ハーブティーを
日常的に飲む

・昼寝やゆったりした
生活リズム

①抗酸化作用(ビタミンC・E、ポリフェノール) →細胞の酸化ダメージを防ぐ、コラーゲン生成を促進

②腸内環境改善(食物繊維、発酵食品)
→善玉菌(腸内細菌)を増やす※腸内細菌は免疫機能や代謝、脳機能、寿命に関連するといわれています。

③抗炎症作用(オメガ３脂肪酸、食物繊維、ポリフェノール)

★含まれる食材 柑橘類、ブロッコリー、ナッツ、アボカド(ビタミンC・E) 、ココア、赤ワイン、緑茶、ハーブティー等(ポリフェノール)

★含まれる食材 海藻、オートミール、豆(食物繊維)、納豆、味噌、チーズ、ヨーグルト等(発酵食品)

★含まれる食材 青魚、ベリー、くるみ(オメガ３脂肪酸)、緑黄色野菜(食物繊維)、ベリー、オリーブオイル等(ポリフェノール)

→加齢とともに発生する慢性低レベル炎症を防ぐことで、老化疾患(心血管病、認知症等)を抑制

区分 旬の時期 品種

早生種 8〜9月 つがる  ・シナノレッド

中生種 10〜12月 紅玉  ・ジョナゴールド ・シナノゴールド

晩生種 11〜1月 ふじ ・王林 ・サンふじ

旬のりんごは昼夜の寒暖差で糖度が上がります。
秋の収穫期は日中に光合成で糖を作り、夜の
冷え込みでその糖が果実に蓄えられるため
甘みが強くなり、美味しくなります。

りんごに含まれる糖で一番割合が多いのは「果糖(フルクトース)」です。果糖は
低温で甘みが増すという性質を持っているため、冷やして食べると甘みを強く感じます。

おすすめレシピ ～鶏のから揚げ りんごソースがけ～

作り方
1. 鶏もも肉を1個30ｇに切り、☆をまぶす。
2.  小さめの鍋にすりおろしりんご、すりおろし

 にんにくを入れ、火にかける。
3. 沸々としてきたら★の調味料を入れて少し

 煮詰める。
4.  １に片栗粉をまぶし、油で揚げ、３のソースを

 かけて完成。

材料（2個分）
60ｇ
少々
3ｇ

15ｇ
50ｇ
2.5ｇ
15ｇ
4.5ｇ

9ｇ
8ｇ

・鶏もも肉
☆塩こしょう
☆酒
・片栗粉
・すりおろしりんご
・すりおろしにんにく
★青ねぎ
★砂糖
★醤油
★酒

りんごの酸味と
風味の中に、ねぎ
やにんにくの味が
アクセントとして
効いています。

ソースの酸味と唐揚げの
相性が良いです♪

青森県は気候、地形が
りんご栽培に非常に適し
ており、日本全国で最も
生産量が多く、その数は
全国生産量の半分以上を
占めています。また県内
では40種類ものりんごが
市場に出回っています。

青森県とりんご

④ニコヤ半島
(コスタリカ)

・豆類や南国の果物
を多く摂り
シンプルな食生活

・高齢者は家族の
大切な一員として
尊重される

⑤ロマンダ
(アメリカ)

・赤身肉・加工肉は
ほとんど食べず豆、
ナッツ、全粒穀物
をよく食べる

・週に一度の安息日
は労働せずに休息

ブルーゾーンと呼ばれ、
100歳以上の健康で活動
的な人々が多く暮らして
おり、世界で特に長寿者
が多いとされる地域です。
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