


　まだまだ残暑厳しく夏バテの方も多いのではない
でしょうか？夏バテになると、食欲が落ちて栄養が
とれず、体調不良が続いてしまいます。
　そんな時には、長芋を使ったお手軽丼はいかがで
しょうか。長芋は中国では山の薬「山薬」と呼ばれ、
日本でも「山の鰻」と呼ばれるほど栄養価が高く、
ミネラル成分、ビタミン B群・ビタミン C群、食物
繊維などの栄養成分が豊富に含まれています。さら
に消化促進に役立つでんぷん分解酵素アミラーゼや
ジアスターゼも含まれていますので夏バテで食欲が
ない時にオススメの食材です。
　また、糖の吸収を遅らせ血糖値の上昇を抑える働
きもあり、糖尿病などの予防に効果が期待できます。
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