
　食欲の秋。でも気になる、メタボリックシンドローム
　　メタボリックシンドローム、略して“メタボ”。今ではその言葉を知らない人はいないくらい、
　　この言葉が浸透しました。
　　今年の4月には、政府も乗り出してこの対策に取り組んでおり、逆に取り組まないところに
　　対してはペナルティが与えられる等、現代社会において非常に問題視されています。
　　生きていく為には必要なエネルギー、これを過剰摂取すると、体に負担を来たします。
　　これがメタボリックシンドロームの始まりです。代謝機能に不調を来たすとともに、内臓脂肪
　　が蓄積し、血圧・血糖値が上昇したり、血中の脂肪が異常を来たす状態に陥り、引いては
　　生命まで脅かす病気になってしまったりするのです。
　　
　　さて、気候が心地よくなり、収穫を終えた魅力的な食べ物がずらり。食欲を抑えるのは至難の業、と言う
　　のがこの季節。しかし、出来るだけバランスの良い食事を心がけなければなりません。
　　“食欲の秋”と同時に“スポーツの秋”。バランスよく食べて、適度な運動で健康を心がけましょう。
　　バランスの良い食事とは？肉・魚類、野菜、果物、海藻類、穀物類、乳製品等をそれぞれまんべんなく食
　　べ、また食べ過ぎないことです。
　　

　　またまたこの日も、先月・先々月と同様、ミキサーを使ったジュースで試飲会を行いました。
　　今回は野菜アイテムを一品増やし、果物と野菜のコラボジュースに挑戦。
　　材料は、グリーンキウイフルーツ、グレープフルーツ（ホワイト）、セロリ、アロエ缶、はちみつ、水
　　で、ミキサーで一気にジュースにします。すっきりとした味わいの中に、セロリのぴりっとしたアク
　　セントがあるユニークなジュース。しかしセロリは好き嫌いの多いアイテムで、ツンと鼻につく匂
　　いが苦手…と言う人も多かったです。一杯飲むと、体がしゃきっとし、身体がすっきりする感じ
　　が非常に心地よく感じるジュースでした。キウイとグレープフルーツ、セロリは共にビタミンC、
　　食物繊維が豊富。キウイのカリウム分は体内の塩分調節を、またアロエの粘液多糖類は、細
　　胞を元気付け、血中の余分なコレステロールを除き、血行を良くしてくれる働きがあると言われ
　　ています。身体の機能をスムーズにしてくれる、まさにメタボ対策ジュースです。

　　　キウイ3個、グレープフルーツ
　　　材料を見る限り、女性の心を 　　　1個、セロリ1本。はちみつ大
　　　くすぐるジュース。 　　　さじ1,アロエ缶大さじ2、水を ヘルシージュースで皆

　　　少々をミキサーにかけます。 元気に仕事！

9月19日の食育のテーマフルーツはグリーンキウイフルーツ。

セロリとの“コラボ”ジュースは賛否両論ありました。


