
 

 

おくたま Library 春号の特集は「山菜」 

山菜って何!? 山菜の優れた健康効果 

調理法でおいしくなる山菜 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ビタミン・ミネラル 整腸作用 

タンパク質・ビタミン E 

食物繊維・βカロチン 

花粉症予防 

糖尿・ダイエット 

パントテン酸・葉酸 

βカロチン・ビタミン C 
アンチエイジング 

ビタミン B2 髪の再生・肌の健康維持 

カロテン・カルシウム 

カリウム 
整腸・解熱・解毒 

クロロゲン酸 

アスパラギン酸 

メラニンの抑制・鎮痛 

疲れにくい体をつくる 

山菜についての本の紹介 


