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老化
ろ う か

をふせぐ活性
か っ せ い

酸素
さ ん そ

や、鉄
て つ

の吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けるビタミンC　など、

ミネラルやビタミンがトップクラスの「モロヘイヤ」。

野菜
や さ い

の王様
お う さ ま

といわれています。

これを食
た

べて王様
お う さ ま

の病気
び ょ う き

が治
な お

ったので、「王様
お う さ ま

の野菜
や さ い

」という意味
い み

の

「ムルキーヤ」と呼
よ

んだのが語源
ご げ ん

だそうです。

ネバネバは「ムチン」というもので、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

する

効果
こ う か

があります。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　　ごはん

さわらの塩
し お

こうじ焼
や

き

モロヘイヤ入
い

りごま和
あ

え

かぼちゃのみそ汁
し る


