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カラダのミカタ

秋の注目食材「きのこ」の栄養素

汁に溶け出した
成分も、汁ごと
いただくのが
おすすめです。

きのこは低カロリーで食物繊維が豊富！さらに、ビタミンやミネラルも含まれ、
”食欲の秋”の食べ過ぎ予防に積極的に取り入れたい食材です。

まだ暑さが残る9月ですが、少しずつ秋の気配を感じる季節になりました。夏の疲れが
出る一方で、秋の旬の食材が食欲を刺激する時期でもあります。今回は、秋の味覚
「きのこ」に含まれる栄養素や上手な食べ方をご紹介します。

９
ーヘミング栄養通信ー

2026
＼ちょっと役立つ栄養情報をお届け！／

秋の食卓に取り入れたい！きのこの栄養パワー

きのこのおすすめ調理法

油を使った料理で、
脂溶性ビタミンDを
上手に取り入れましょう。
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