


野菜 可食部重量
（g）

ビタミンC含有量
（mg） 果物 可食部重量

（g）
ビタミンC含有量

（mg）
赤ピーマン 1個 (150g) 135 230 柿 1個 (120g) 110 76
ブロッコリー 1口大3個(100g) 100 120 いちご 5個(100g) 98 61

キャベツ 葉2枚 (100g) 100 41 グレープフルーツ 1/2個 (225g) 157 57
かぼちゃ 1口大3個(100g) 100 39 キウイフルーツ 1個 (60g) 50 35
小松菜 1/2束(100g) 85 33 みかん 1個 (100g) 80 26

 少しずつ肌寒い季節へと移り変わってきましたね。 

今回は、ビタミンCを多く含む食材の紹介と、その効果についてのお話しです。 

の豆知識 

１日１００ｍｇのビタミンＣを 

摂取することが推奨されています。 

 
日本人の食事摂取基準(２０１０年版)より 

効果：皮膚や血管、骨に多く含まれる繊維性のタンパク質であるコラーゲンの合成を促します。 

     コレステロールの代謝にも関与します。また、鉄の吸収を助けるため鉄欠乏による貧血予防にも効果的です。 
        

＊水に溶けやすい性質があるので、 

 野菜などを切った後に水にさらす場合は最小限にしましょう。 


