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●肝臓でのアルコール分解を 
　助ける 
●肝臓の解毒作用を強化する 
●カルシウムの吸収促進 
●味覚・嗅覚を正常に保つ 
●コレステロールの沈着を減らす 
●性機能を高める 

●体内で「酵素」の原料となる 
●肝臓では代謝酵素となり、肝臓 
　のいろいろな働きを助ける 
●疲労回復　●免疫力強化 
　　　　●ダイエット 
　　　　●美肌作用 

市販されているパックの牡蠣には「加熱調理用」と「生食用」があります。この
違いを“鮮度の違い”と思っている方が多いようですが、実は、鮮度は全く同じ
で処理工程の違いなのです。それぞれ用途に合わせて使い分けましょう。 G e n k i  N e w s
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次のページからは牡蠣の効能・効果について詳しくご紹介します! 次号までお元気で、お楽しみに!!元気ニュース Vol.5  2008.4月発行 

●胆汁の分泌を促し、脂肪の 
　消化を助ける 
●肝臓の解毒作用を強化する 
●ビリルビンの排泄を促進し、 
　肝細胞の障害を改善する 
●糖尿病や高血圧の予防・改善 
●アルコール障害の改善 
●疲労回復を促す 

牡蠣の主な栄養素 

「牡蠣」に含まれる栄養素は 
こんなにいっぱい !
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●活動エネルギーの源 
●美肌作用 
●疲労回復を促す 
●持久力をつける 

グリコーゲン グリコーゲン グリコーゲン 

健 ま 康 め 知 識 健 ま 康 め 知 識 健 ま 康 め 知 識 健 ま 康 め 知 識 

牡蠣ごはん 牡蠣ごはん 牡蠣ごはん 
カロリー：360kal 　塩分：2.2gカロリー：360kal 　塩分：2.2g

【材料】（1人分） 
 

【作り方】 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3個 

・・・・・・・・・・・・・・・・1/2カップ 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1cm 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g 

・・・・・小さじ1 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 
・・・・・・・・・・・・小さじ1/2 
・・・・・・・・・・・・・・・・90ml 

・・・少々 

牡蠣 
米 
ごぼう 
昆布 
しょうが 

　　薄口しょうゆ 
　　塩 
　　酒 
　　水 
　　しょうがのしぼり汁 

調
味
料 

①牡蠣は塩水で振り洗いした
後、真水ですすぎ水気をふ
き取ります。 

④炊き上がったら茶碗に盛り、千切りにしたし
ょうがをのせ出来上がり。 

「牡蠣」とは、ウグイスガイ目イタボガキ科に属する

二枚貝の総称で、主に食用とされるのは、真牡蠣や

岩牡蠣など大型の種類です。豊富な栄養をバランス

よく含み「海のミルク」とも呼ばれています。 

「牡蠣」の旬が冬だといわれるのは、寒さによって冷

やされた海水中に「牡蠣」の餌となるプランクトンが

大量発生するため、それをたっぷりと吸収した冬の「牡

蠣」は身が太って美味しくなり、さらに栄養もたっぷ

り含んでいるからです。「牡蠣」は縄文時代ごろから食

用とされ、室町時代ごろには養殖も行われるようになっ

たようです。日本ではもちろん、世界

的にも広く食用とされ、一般的に魚介

類の生食を嫌う欧米でも、「牡蠣」は

例外的に生食文化が発達した食材です。

特に生牡蠣はフランス料理の定番オ

ードブルとなっています。 

一般的にはあまり知られていませんが、健康を応援する栄養素として最近注目されている「酵母エキス」と、
古くから漢方薬などにも用いられてきた「野葡萄」の効果や効能についてご紹介します。 

②米は炊く30分程度前にといでざるに上げ、
水気を切っておきます。ご
ぼうはささがきにして酢水
につけ、流水で洗い、ざるに
あげておきます。 

③炊飯器に水、しょうがのしぼり汁、ごぼうと調
味料と昆布を入れ、スイ
ッチを入れます。炊飯器
から湯気が上がり吹いて
きたら、すばやく蓋を開
けて牡蠣をのせ、蓋をし
て炊き上げます。 

ごぼうの
風味で 

さらに味
わい深く

 

召し上が
れます!

喫煙、飲酒、食品添加物、
農薬、大気、水などに含
まれる有害な物質を体
外へ排出する働きを 

助けます。 

根を煎じて洗眼する
と目の充血をおさえ
ることができます。 

グルタチオンはメラニ 
ンの生成に関与する酵
素チロシナーゼの 
活性化を防ぎます。 

リューマチなどの 
神経痛や関節炎の症
状を緩和します。 
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亜鉛の 
役割とは？ 

タンパク質を合成する 

タンパク質を分解する 

亜鉛は、分解だけでなく、合成においても重要な役割を担っ

ています。人間の体内には約60兆もの細胞があり、脳以外の

すべての細胞は、1秒間に数十万個というものすごいペースで

新しい細胞に生まれかわり続けています。生まれ変わる細胞は、

必ず、同じ働きをする細胞となって生まれ変わります。昨日は内臓

の中にいた細胞が明日は骨に生まれ変わる、ということはありえな

いのです。これは、60兆の細胞一つ一つの中にDNAが存在し、新

しい細胞が迷子にならないように細胞の設計図がついているか

らで、亜鉛がこのDNAという設計図にそって、分解された細

胞に前と同じように合成されるよう、指示を出しているから

なのです。 

亜鉛は人間の生命活動に欠かせな

い必須ミネラルのひとつで、体内

での様々な働きをスムーズにする

サポート役です。多くは血液中に

存在し、新しい細胞をつくって骨

などの成長を助けるほか、酵素の

活性化や創傷の治癒などにも深く

関わっています。 

他にもこんなに！ 
　亜鉛のパワー！ 食事から摂取したタンパク質は、そのまま骨や筋肉にな

るわけではありません。骨や、筋肉、臓器などの組織とし

て形成されるには酵素の力が必要不可欠。酵素が一つ一

つのタンパク質に働きかけて、体内での化学変化を媒介す

るのです。そして、その酵素の核となって働くのが亜鉛で

あり、酵素をサポートして、体内の化学変化がスムーズ

に行われるように手助けをします。 
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