第１３８号（毎月１５日発行）２０１６年７月１５日　季節のコメント　そら豆でむくみを解消
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暑さが本格的になる７月のはじめ。より多く水分を摂取することはいいのですが、体の不調を感じることはないでしょうか。

それは余分な水分がたまっているサインなので注意をしましょう。

むくみを予防するためには、まずは胃腸を丈夫にして、働きを改善する効果の豆類や豆製品を積極的に食べるようにしましょう。
[image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]55 (BEDOE) 180 g
BEom 1%
L&l AELiE12
A BV KEU1E12
] KEU1E12

YIS EFA




とくにおすすめなのは、夏に旬を迎えるそら豆や枝豆などの豆類で、胃腸を整える作用と利尿作用の二つを兼ね備えているため、高温多湿の夏の健康管理にぴったりの食材です。
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