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■ 花粉症対策

冬を元気に！ ★2月のポイント

おすすめメニュー

花粉症対策の食事

花粉症を完全に治すのは難しいですが、食事対策で症状を軽減させる事は可能です。特定のたんぱく質をとり過ぎると、
アレルギー物質への反応も過敏になるのでとり過ぎには注意をしましょう。今回ご紹介するレシピには症状を軽減させる
IPAやDHA、ビタミンB6が豊富な食材を使用しています。

●食事対策
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■ 冷えを乗り切りましょう♪

冬を元気に！ ★2月のポイント

おすすめメニュー

冷え対策の食事

●冷え対策の栄養

全身の末梢血管まで血液を送り込むためには、5大栄養素のすべてが不可欠になります。なかでもビタミンEは血行を促
進します。また唐辛子のカプサイシンやしょうがのジンゲロンには、発汗や血行を促進する効果があります。

●食事対策
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