
キタバ薬局　栄養NEWS

チャック袋に⼊れて
冷凍庫で冷やして完成。

冷蔵庫で保存するのが⼀般的ですが、調理にもアレンジできる便利な冷凍⽅法をご紹介します。

夏バテ回復
効果②

⽢み成分であるソルビトール

には整腸作⽤があります。梨

にはソルビトールが他の果実

に⽐べて多く含まれており、

お通じを良くする効果があり

ます。便秘でお悩みの⽅は積

極的に⾷べたい果物です。

ただし、⼀度に⾷べすぎると

下痢を引き起こすこともある

ため注意しましょう。�

梨
キタバ薬局　管理栄養士　薫作成

シャリシャリとした⾷感と、みずみずしい⽢さが⼈気の梨。
⽔分だけでなく、体に嬉しい栄養素も含まれています。
時期によって出回る品種は様々ですが、最盛期は8∼10⽉と今が
旬の果物です。酸味があるものや⽢味があるものなど、品種に
よって違った味を楽しめるのも魅⼒の１つです。

⼝の中いっぱいに溢れるみずみずしさ！

-食材編-

梨の効果

整腸作⽤
効果①

消化促進
効果③

アミノ酸の1種であるアスパラ

ギン酸が含まれています。栄

養ドリンクに含まれている栄

養素でもあり、疲労回復効果

が期待できます。

9⽉はまだまだ残暑が続き、夏

バテにも注意が必要です。梨

は⽔分を多く含むため、⽔分

補給も兼ねた栄養補給におす

すめです。

たんぱく質の分解を助ける酵

素であるプロテアーゼが含ま

れています。⾷後のデザート

などに⾷べることで消化を助

けます。また、調理に使うこ

とでお⾁をやわらかくする効

果もあります。すりおろした

梨を焼き⾁のたれなどに加え

てお⾁を漬け込むとやわらか

く仕上げることができます。

おすすめの保存⽅法
冷凍保存で上⼿に活⽤！

梨をミキサーやおろし
⾦ですりおろす。 アレンジ活⽤

そのまま
シャーベット
として

焼き⾁のたれや
ドレッシング
として

※すりおろして冷凍した場合、約1か⽉保存可能です。
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⼤⻨若葉⼤⻨若葉          粉末粉末          

オススメレシピ

お食事のこと、お薬のこと何でもご相談ください。薬剤師・管理栄養士・登録販売者がご相談をお伺い致します。

オススメ
健康食品

Instagramにて
栄養についても
毎週更新中！

チェック

3g×20包⼊
¥1,620（税込）

ご案内
配⾷サービスを活⽤した⾷堂です。
⾷べにくい・飲み込みにくい・糖尿病
や⾼⾎圧の⾷事など相談できます。

�

10⽉の開催⽇
【富⽥林】ご予約受付中
����10/12（⽔） 

 富⽥林市向陽台2-2-12
フェリスカフェ

【河内⻑野】ご予約受付中
10/21（⾦）

 河内⻑野市⽴交流センター
キックス

※ご予約は店舗のスタッフにお声掛けください
�

※9⽉のオナカマ⾷堂は新型コロナウイルス
感染拡⼤に伴い中⽌とさせていただきます
何卒ご理解のほどよろしくお願いいたします

お通じが
気になる⽅に

特定保健⽤⾷品

認定
特別製法により
実現した
細かい粒⼦

厳選された

若葉の旨味

1包あたりたった81円！！

【作り⽅】
①梨をすりおろし、Aを加え、粉っぽさがなくなるまで混ぜる。

②①にオリーブオイルを加え、分離しないようによく混ぜる。

③お好みで塩、黒こしょうをかけて完成。

★サラダはもちろん、お⾁に合わせるソースにも最適！

梨の⻘汁ドレッシング
【材料】 (２⼈分)
梨�

A⻘汁粉末

A酢

オリーブオイル

塩

黒こしょう

1/2個

3g�

⼤さじ1

⼤さじ3

少々

少々

梨は⽪にも栄養素が
多く含まれているので、
⽪ごとすりおろすのが

おすすめ！

https://oceans-nadia.com/search?q=%E3%82%AA%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%83%96%E3%82%AA%E3%82%A4%E3%83%AB

