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梅【うめ】
筋肉疲労の緩和にクエン酸が威力を発揮。
	栄養素表

	鉄
	●◯◯◯◯

	カルシウム
	●◯◯◯◯
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· 特徴
原産地は中国。日本では『万葉集』などにも記述があり、古くから親しまれてきました。果樹として栽培されるようになったのは江戸時代から。旬は５月下旬から７月上旬で、ピークは６月。国産は神奈川、和歌山、愛知などが有名。最近は台湾産の輸入品も増加中です。


· 栄養
生食はしませんが、梅干しなどに加工。胃腸の働きを活発にし、食欲を増進するクエン酸が豊富です。血液中に疲労物質の乳酸がたまらないようにする作用もあり、肩こりや腰痛などの筋肉疲労を和らげます。

· 選び方
梅酒や梅ドリンクには粒がそろい、青くて実が少しかたいものを。梅干しには、少し黄ばみのあるものがおすすめです。虫食いや斑点、傷のあるものは、加工時に苦味や濁りの原因となるので避けた方が無難です。
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