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檸檬【レモン】
疲労回復、皮膚の新陳代謝促進に効果。
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●●◯◯

	カリウム
	●●●◯◯
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· 特徴
原産地はインドのヒマラヤ山脈。日本では比較的温暖で雨量の少ない、和歌山、広島、高知、宮崎、鹿児島などで栽培されています。1990年にアメリカ産レモンのポストハーベスト（収穫後の農薬使用）が問題となり、最近は国産ものが見直されています。


· 栄養
100g中45mgのビタミンC含有量は柑橘系の中でトップ。皮膚の新陳代謝を活性化し、しみ・そばかすの沈着を防ぐなど、美肌に有効です。酸味の主成分であるクエン酸には、疲労回復効果もあります。

· 選び方
比較的安全性の高い国産ものの出荷は９月〜翌５月。11月までは緑色、以降は黄色のものが出まわります。果皮がなめらかでつやがあり、重量感のあるものが良品。農薬の害が心配なら、しぼり汁のみ使用を。
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