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１日（金）１４時３０分～ 移動販売とくし丸 ３階～ 

８日（金）１４時３０分～ 移動販売とくし丸 ４階～ 

１８日～１９日  ９時００分～ 理容サービスふらっと 

１５日（金）１４時３０分～ 移動販売とくし丸 ２階～ 

２２日（金）１４時３０分～ 移動販売とくし丸 ３階～ 

２９日（金）１４時４０分～ 移動販売とくし丸 ４階～ 

 



秋は「食欲の秋」ともいわれるほど、

美味しい食材が豊富な季節です。秋が

旬の野菜には夏の疲労を回復させ、整

腸作用や冬に向けての身体づくりを助

ける効果あります。 

今回は秋野菜に含まれる栄養素や料理方法などについてご

紹介します。 

【根菜類】人参・蓮根・牛蒡など 

根菜類には、食物繊維・糖質が豊富でダイエット効果・保

湿効果があります。また、ビタミン・ミネラルも豊富です。 

水分が少なく固い野菜が多く、加熱すると甘味を増すのが

特徴で、煮物・煮込み料理やスープなど長時間加熱する料

理に向いています。 

【イモ類】さつま芋・じゃがいも・里芋など 

イモ類は、食物繊維・ビタミン・ミネラル・ポリフェノー

ルが豊富です。イモ類に含まれるビタミンⅭはでんぷんに

守られているため加熱しても壊れにくいのが特徴です。ま

た、高血圧予防や利尿作用のあるカリウムも豊富です。 

 

次月も引き続き、秋野菜の紹介をしていきます。 

  

 

 詳しい情報や空室状況については、 
社会福祉法人福鳳会のホームページをご覧ください。 
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