
 

   

旬の食べ物には、夏なら体を冷やし、冬なら温めるといったよう

に、人間の体にうまく働きかけてくれるものがあり、メリットも 

たくさんあります。 
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味が濃くておいしい 
 

旬の食材は、そうでないときと比べて香りやうまみが豊富で

す。 

そのため、少ない調味料でもおいしく味わうことができ、塩分

や糖分などのとりすぎを抑えるのに役立ちます。 

  

 

栄養価が高い 
 

多くの食材で、旬の時期はそうでない時期に比べ、栄養価が高

くなっています。例えば、キャベツの「β（ベータ）カロテン」

や「ビタミンＣ」は、旬の時期のほうが多く含まれています。 

  

 

鮮度がよく、価格も安い 
 

毎日の食事に取り入れやすく節約にもつながります。 
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エスマイル通信に関して何かご質問のある方は、お気軽に薬局スタッフに 

お声をおかけ下さい。               管理栄養士 槇原 
 

野菜 

新玉ねぎ、新じゃがいも、新キャベ

ツ、新ごぼう、たけのこ、たらの芽、

菜の花、アスパラガス、そら豆など 

果物 
カツオ、アサリ、ハマグ

リ、桜えび、さわらなど 

魚介類 

いちご、キウイフルーツ、さ

くらんぼ、はるみ（柑橘類）

など 

第２類医薬品 

 

肩の痛み、筋肉痛、腰痛、捻挫などに 

 

・外出先でもサッと対処できる塗り薬 

 ・携帯しやすいスリムなロールオンタイプ  

 

グレープフルーツの香りでオフィスでも気軽に使えます♪ 

 

※妊婦又は妊娠していると思われる人は使用しないで

下さい。 

 

\960（税込） 

 

\900（税込） 

 

※医師の治療を受けている人、薬などによりアレルギー

症状を起こしたことがある人は、薬剤師に相談してくだ

さい。 

 

靴やブーツ、玄関・バスマット、カーペットなどに 
 

 

・抗菌力が 18 時間持続！菌の繁殖を防ぎます。 

 

・抗菌・防臭・防カビなどの増殖抑制に効果を発揮します。 
 

・清潔感のある爽やかな「せっけん」の香り 

 
 

▼材料（3～4 人分） 
・米 2 合  ・そら豆 25～30 粒 

・桜えび 8ｇ ・油揚げ 1/2 枚  

・塩小さじ 1 ・酒 大さじ 1 

・おろししょうが 適量 

▼作り方 

①そら豆のさやから豆を取り出し、沸騰した湯に塩（分量外)を適量

加えて 1 分茹で、粗熱がとれたら皮をむく。 

②油揚げはキッチンペーパーで油分をとり、1cm の角切りにする。 

③炊飯器に米を入れ、桜エビ、油揚げ、調味料を入れ、目盛りまで水

を加えて混ぜて、炊く。 

④炊き上がったら、そら豆を入れ、混ぜて完成。 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwik9N3Mob_hAhVjFqYKHZ8iDDcQjRx6BAgBEAU&url=http://www.google.co.jp/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26frm%3D1%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D%26url%3Dhttp://01.gatag.net/tag/%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88/page/228/?ssort%3D_post_date_gmt-pp%26sdir%3Ddesc%26psig%3DAOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB%26ust%3D1554770454352121&psig=AOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB&ust=1554770454352121
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwik9N3Mob_hAhVjFqYKHZ8iDDcQjRx6BAgBEAU&url=http://www.google.co.jp/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26frm%3D1%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D%26url%3Dhttp://01.gatag.net/tag/%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88/page/228/?ssort%3D_post_date_gmt-pp%26sdir%3Ddesc%26psig%3DAOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB%26ust%3D1554770454352121&psig=AOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB&ust=1554770454352121
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwik9N3Mob_hAhVjFqYKHZ8iDDcQjRx6BAgBEAU&url=http://www.google.co.jp/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26frm%3D1%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D%26url%3Dhttp://01.gatag.net/tag/%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88/page/228/?ssort%3D_post_date_gmt-pp%26sdir%3Ddesc%26psig%3DAOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB%26ust%3D1554770454352121&psig=AOvVaw1vHxrrQWHLhbRLWGS-p6EB&ust=1554770454352121
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi-roP8rb_hAhXxKqYKHepKBJ8QjRx6BAgBEAU&url=http://kids.wanpug.com/illust106.html&psig=AOvVaw0UPcn9ZmHYqqUQn09lMGXc&ust=1554773779675501
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjtjPCarr_hAhViIqYKHRPsD4wQjRx6BAgBEAU&url=https://www.irasutoya.com/2012/11/blog-post_23.html&psig=AOvVaw2NbZ_IeKvUxsvYW_G2_DF2&ust=1554773884519630
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiq4IfHrr_hAhWPyIsBHQUiA5sQjRx6BAgBEAU&url=https://www.irasutoya.com/2013/10/blog-post_1509.html&psig=AOvVaw04lpwOB3voPBTwJZtOycLR&ust=1554773959648344
https://japaclip.com/hard-clams/
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj17Pr3rr_hAhXEDaYKHbUtD_0QjRx6BAgBEAU&url=http://lovemo.jp/81989/attachment/298347&psig=AOvVaw3lFULqueeIKFKdP53My7OO&ust=1554774069484531
https://3.bp.blogspot.com/-EiqKoF2kMTQ/UkJM5vVnb7I/AAAAAAAAYVU/tCuJxeQQiNE/s800/jagaimo_poteto.png
https://3.bp.blogspot.com/-N1A-pNC2KxE/UkJND8qq-6I/AAAAAAAAYYM/-4tNo7NJupA/s800/takenoko_bamboo_shoot.png
https://1.bp.blogspot.com/-2rr5o6g5B4g/VQqGAK33GBI/AAAAAAAAsVA/3xxy1oL4jRU/s800/vegetable_nanohana.png
https://1.bp.blogspot.com/-dkohMqT5vOI/UkJMpzEziKI/AAAAAAAAYQ0/wi-M3Bs7n84/s800/asparagus.png
https://2.bp.blogspot.com/-u2lXP41Gyj8/V2ucoIErQHI/AAAAAAAA704/vmyauX2PxckFkJV23yoZaUNuHiXqjiKNgCLcB/s800/vegetable_soramame.png
https://www.irasutoya.com/2012/03/blog-post_8887.html
https://1.bp.blogspot.com/-UfrfUXSErng/VYJcgIvkSCI/AAAAAAAAuaI/91t1J_CGRUs/s800/shoes_kusai.png
https://1.bp.blogspot.com/-ZvxBWXjruCU/UkJMDLIMRwI/AAAAAAAAYQQ/FrNA1aboBX0/s800/shoes_sneaker.png
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwji-beouL_hAhVShrwKHTLIDOgQjRx6BAgBEAU&url=https://www.irasutoya.com/2015/09/blog-post_84.html&psig=AOvVaw3l6NYLoJZbMa617dXxv5sg&ust=1554776592000608
https://2.bp.blogspot.com/-zNifrWSkVPo/UgSMOXOt-RI/AAAAAAAAW-8/AeL2j7o7yS8/s800/fruit_cut_grapefruit.png

