
スポーツ栄養学科では、栄養のことだけでなく、食材についても学ぶことができる学科です！
毎日暑い日が続いています・・・。熱中症にはくれぐれもお気を付けください！

今回は、8月～9月に旬を迎える食材をご紹介いたします！

にんにくには、「アリイン」と
いう香気成分が含まれています。
これは、切ったり、潰すことで
「アリシン」という成分に分解
されます。アリシンは、ビタミ
ンB₁と結びつくことで、疲労回
復や、血液中のコレステロール
値の上昇を抑制、抗酸化力によ
り、活性酸素を抑制し、生活習
慣病の予防に繋がるといわれて
います。

マカジキには、DHA(ドコサへキ
サエン酸)やEPA（エイコサぺン
タエン酸）といった多価不飽和脂
肪酸が多く含まれています。これ
らの脂肪酸は、悪玉コレステロー
ルや中性脂肪を減らし、逆に善玉
コレステロールを増やす働きがあ
り、動脈硬化・心筋梗塞・脳梗
塞・糖尿病など生活習慣病の予防
に効果が期待されています。

トウモロコシには、100ｇあたり
ビタミンB₁が0.12mg含まれてい
ます。推奨量が男性が1.4mg、
女性が1.1mgとなっております。
ビタミンB₁が不足すると、ブド
ウ糖から十分にエネルギーを産
生できなくなり、食欲不振、疲
労、だるさなどの症状が現れる
といわれています。

学科概要についてはこちらから
☞「学科概要」☜

バックナンバーはこちらから
☞「バックナンバー」☜

担当：スポーツ栄養学科 新助手 生出達也
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