
☆豆腐とトマトのカラフルサラダ☆ 

 

 

 

 

 

                         

                       

                       

 

 

 

 豆腐は必須アミノ酸をバランスよく含んだ良質なたんぱく

質と、コレステロールを代謝させる不飽和脂肪酸のリノール

酸を含んでいるため、動脈硬化や高血圧の予防に効果があり

ます 

また、大豆オリゴ糖を主成分とする糖質を含み、腸の働き

を活性化して、消化吸収を助ける作用があります 

 豆腐は大豆そのものよりも消化吸収が早いため、夏バテな

どの食欲のない時や、胃腸虚弱の人にも向いている食材です 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆腐の栄養 
栄養ミニ新聞 

公立甲賀病院 栄養管理課 


