
食欲の秋！！おいしい旬の食材
栄養だより

国立病院機構 栃木医療センター 栄養管理室

※栗や柿は炭水化物を多く含む食品なので食べすぎには注意しましょう

★栄養価★
柿には、抗酸化作用のあるビタミンＣが多く含まれています。1
個(200ｇ)当たり140ｍｇのビタミンＣが含まれており、1日に必
要なビタミンＣを摂取することができます。柿の鮮やかなオレンジ
色には、β-カロテンのほか、βクリプトキサンチンという色素が
含まれます。これらには強い抗酸化作用があり、皮膚や血管の老
化を予防する働きがあります。

★栄養価★
栗の主成分は炭水化物です。炭水化物は、体内でブドウ

糖に分解され、体や脳を働かせるエネルギー源として利用さ
れます。また、エネルギーを作る際に必要なビタミンＢ１や
抗酸化作用のあるビタミンＣも多く含みます。
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