
日本を代表する柑橘類であるみかん。様々な栄養が含まれており、健康効果が期待できます！ 

●血流を改善する効果 

みかんの袋やスジ、皮に豊富に含まれる「ヘスペリジン」には、血流を改善する効果があります。 

毛細血管を広げ血液が流れやすいように働きかけ、温度を末梢血管まで運ぶため、体を温める効果が期

待できます。 

●感染症を予防する効果 

みかんにはビタミン C やβ-カロテンなどが豊富に含まれています。ビタミン C は、血液中の白血球や

好中球の活性を高め、体外から侵入してきた細菌やウイルスなどを撃退します。また、ビタミン C 自体

も細菌やウイルスに対抗する力を持っています。β-カロテンにも免疫力を高める働きがあります。 

●むくみを予防・改善する効果 

ヘスペリジンには、毛細血管の透過性の亢進を抑え、毛細血管を 

強くする働きがあります。また、みかんに含まれるカリウムには、 

体内の余分な水分を排出する働きがあります。 

●疲労回復効果 

みかんには、クエン酸が豊富に含まれます。激しい運動やストレス、 

不規則な生活によって細胞が酸欠状態になると、体内に疲労物質で 

ある乳酸が溜まりますが、クエン酸には乳酸を分解しエネルギーに 

変える働きがあり、疲労の蓄積を抑え、回復させる効果があります。 
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12月 10日に提供した 3食丼・みかん等の写真。

皆さんよく召し上がっていました。 

 

今年も各ユニットで、クリスマ

スの飾りつけを行ないました。

ツリーやイルミネーション、こ

ぶしユニットでは、マスコット

を手作り。クリスマスパーティ

ーがより一層、華やかになり、

どのユニットも素敵です。 

 

 

お知らせ 

末広会通信  令和 3年 12月 15日 

  第 9 号 

 

1 日 おせち料理（きんとん・伊達巻など） 

2 日 お刺身 （まぐろ・甘エビなど） 

3 日 中華おせち（おこわ・角煮など） 

19 日 日本列島祭り紀行（福岡県） 

    かしわ御飯・水炊きなど 

21 日 デイサービス選択食  

    親子丼 VS すきやき丼 

25 日 外食フェアー 

    あんかけﾁｬｰﾊﾝなど 

1 

14 日  日本列島祭り紀行（徳島県） 

春 


