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菊池真由子

め
に
重
要
に
な
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
が
た
っ
ぷ
り

入
っ
て
い
る
の
も
特
徴
で
す
。

　

例
を
挙
げ
る
と
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
（
エ
ジ
プ
ト
）、

に
ん
じ
ん
（
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
）、な
す
・
き
ゅ
う
り
・

ゴ
ー
ヤ
・
マ
ン
ゴ
ー（
イ
ン
ド
）、ト
マ
ト
・
ピ
ー
マ
ン
・

か
ぼ
ち
ゃ
（
南
米
）、
オ
ク
ラ
・
ス
イ
カ
（
ア
フ
リ

カ
）、
オ
レ
ン
ジ
（
ブ
ラ
ジ
ル
）
な
ど
が
あ
り
ま
す

（
諸
説
あ
り
）。
で
も
い
ろ
い
ろ
と
覚
え
る
の
は
難
し

い
も
の
。
そ
こ
で
知
っ
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
は
２

つ
。
１
つ
は
日
本
で
夏
に
旬
を
迎
え
る
も
の
、
２
つ

目
は
皮
や
果
肉
の
部
分
の
色
が
濃
い
も
の
。
こ
の
２

つ
が
「
暑
い
時
期
に
食
べ
た
い
野
菜
・
果
物
」
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
野
菜
は
、
夏
な
ら
で
は
の
「
冷
た
い
メ

ニ
ュ
ー
」
で
食
べ
る
と
お
い
し
い
も
の
が
そ
ろ
っ
て

い
ま
す
。野
菜
類
は
生
で
食
べ
ら
れ
る
も
の
が
多
く
、

加
熱
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
も
、
サ
ラ
ダ
や
お

ひ
た
し
と
い
っ
た
、
冷
や
し
た
、
あ
る
い
は
冷
ま
し

た
料
理
で
食
べ
る
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
の
よ
う
に
み
そ
汁
の
具
に
す
る
よ
り
も
、
冷
た

い
お
ひ
た
し
に
し
た
方
が
断
然
お
い
し
い
野
菜
も
あ

り
ま
す
。
果
物
は
冷
や
し
て
食
べ
る
方
が
お
い
し
く

な
る
も
の
が
並
ん
で
い
ま
す
。
果
物
は
生
で
食
べ
る

の
が
一
番
。
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
に
加
工
し
て
し
ま
う
と

ビ
タ
ミ
ン
類
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

野
菜
・
果
物
に
共
通
す
る
栄
養
素
が
カ
リ
ウ
ム
で

す
。
私
た
ち
の
体
の
細
胞
に
は
細
胞
の
内
と
外
の
両

　ジュースの中でもトマトジュースに注目です。
カリウムが豊富で、赤色の素となるリコピンが
豊富。リコピンは紫外線のダメージから肌を保
護します。さらには発がんを予防し、がん細胞
の成長を抑えるのです。これは野菜汁100％の
ジュース類には見られない特別な効果です。実
はトマトのリコピンは、大玉タイプよりもミニト
マトの方が多く含まれています。また、カリウム
はスポーツ飲料にもたくさん入っていますが、糖
類も多く使われています。たくさん発汗したとき
や脱水の場合の水分補給は経口補水液（薬局
やスーパーなどで販売）を使うのがよいでしょう。
　果物は太る、と考えている人も多いのですが、
量を守れば問題ありません。1日の目安は握り
こぶし大1つです。そもそも自然の食品は、低
ナトリウム、高カリウムの食品がほとんどです。
野菜はカリウムの補給源として優秀ですが、料
理をするのに味付けに塩やしょうゆなどを使う
のでナトリウムが追加されてしまいます。食塩
の助けを借りなくてもそのままでおいしい果物
は、カリウムを効率よく摂取するのに適してい
ます。

　

暑
さ
を
乗
り
越
え
る
た
め
の
効
果
が
高
い
食
べ
物

は
野
菜
と
果
物
で
す
。
野
菜
や
果
物
は
暑
さ
に
対
抗

す
る
よ
う
な
栄
養
素
や
成
分
を
た
く
さ
ん
持
っ
て
い

ま
す
。
夏
や
暑
い
時
期
に
な
る
と
熱
帯
地
域
と
い
っ

た
気
温
が
高
く
、
厳
し
い
直
射
日
光
が
延
々
と
降
り

注
ぐ
場
所
が
原
産
の
野
菜
・
果
物
が
た
く
さ
ん
出
回

り
ま
す
。
暑
さ
が
厳
し
い
地
域
で
育
つ
野
菜
・
果
物

は
、
高
い
気
温
や
強
い
紫
外
線
か
ら
身
を
守
る
す
べ

を
持
っ
て
い
る
品
種
な
の
で
す
。
暑
い
時
期
に
は
暑

い
地
域
で
育
っ
た
野
菜
・
果
物
を
食
べ
る
と
「
食
べ

る
暑
さ
対
策
」
に
な
る
わ
け
で
す
。
こ
れ
ら
の
野

菜
・
果
物
は
、
暑
い
時
期
に
失
わ
れ
や
す
い
カ
リ
ウ

ム
、
必
要
量
が
増
す
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
（
βベ
ー
タ

カ
ロ
テ
ン
）

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

紫
外
線
対
策
を
は
じ
め
、
暑
い
時
期
を
乗
り
切
る
た

野
菜
と
果
物
で
暑
さ
に
対
抗

夏
が
旬
で
色
が
濃
い
も
の

す
。
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
な
ど
を
し
て
も
紫
外
線
の
害
か
ら
は

身
を
守
り
切
れ
ま
せ
ん
。
紫
外
線
は
シ
ミ
や
シ
ワ
な

ど
皮
膚
だ
け
で
な
く
、
全
身
の
老
化
を
促
し
ま
す
。

し
か
も
紫
外
線
は
発
が
ん
を
も
た
ら
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

そ
こ
で
紫
外
線
か
ら
の
ダ
メ
ー
ジ
か
ら
体
を
守
る

た
め
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
（
β
カ
ロ
テ
ン
）
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
が
活
躍
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ａ
の
も
と
に
な
る
β
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

紫
外
線
か
ら
受
け
る
老
化
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
性

能
が
高
い
栄
養
素
で
す
。
ま
た
、
暑
い
地
域
で
育
っ

た
食
品
た
ち
に
は
、
特
に
暑
さ
や
紫
外
線
に
対
抗
す

る
た
め
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
が
豊
富
で
す
。
暑
い

時
期
は
夏
に
旬
を
迎
え
る
野
菜
・
果
物
や
暑
い
地
域

が
原
産
国
の
野
菜
・
果
物
を
食
べ
る
と
暑
さ
に
強
い

体
に
な
る
わ
け
で
す
。

方
に
水
分
が
必
要
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
と
ナ
ト
リ
ウ
ム

が
適
正
な
濃
度
に
な
る
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て

い
ま
す
の
で
、
カ
リ
ウ
ム
は
生
命
活
動
そ
の
も
の
の

維
持
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
時
期

は
カ
リ
ウ
ム
が
失
わ
れ
や
す
い
の
で
暑
い
時
期
は
積

極
的
に
取
り
た
い
成
分
で
す
。
そ
し
て
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
（
食
塩
の
主
成
分
）
が
増
え
過
ぎ
る
と
カ
リ
ウ
ム

が
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と
し
て
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
追
い

出
し
ま
す
。
こ
れ
は
食
塩
を
取
り
過
ぎ
て
血
圧
が
上

が
っ
て
し
ま
う
の
を
食
い
止
め
て
く
れ
る
う
れ
し
い

効
果
。
た
だ
し
、
カ
リ
ウ
ム
は
ゆ
で
て
し
ま
う
と
ゆ

で
汁
に
逃
げ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
生
で
食
べ
る
か

炒
め
物
に
す
る
と
失
わ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
暑
い
時
期
は
紫
外
線
が
多
く
降
り
注
ぎ
ま

こ
こ
数
年
、
酷
暑
が
続
い
て
い
ま
す
。

そ
う
な
る
と
食
べ
た
く
な
る
の
が
、

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
ビ
ー
ル
な
ど
の
冷
た
い
も
の
。

し
か
し
、
暑
さ
を
乗
り
越
え
る
た
め
の
効
果
が
高
い
食
べ
物
は
野
菜
と
果
物
で
す
。

高
い
気
温
や
紫
外
線
か
ら
身
を
守
っ
て
く
れ
る
効
果
の
あ
る
野
菜
と
果
物
。

そ
の
特
徴
と
効
率
的
な
摂
取
の
仕
方
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

夏
こ
そ
食
べ
た
い

野
菜
・
果
物

野
菜
・
果
物
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人の悩みを解決した管理栄養士が教える

   ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

カ
リ
ウ
ム
を
生
で
摂
取

ビ
タ
ミ
ン
と
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル


