


											
											
											
											
											
											





			
		
	
	
	


・アーティチョーク
　（チョウセンアザミ）
・アーモンド
・アイブライト（ヤクヨウコゴメグサ）
・亜鉛（ZINK）
・青汁
・青茶（中国茶、ウーロン茶）
・青紫蘇
・アカツメクサ
　（ムラサキツメクサ、
　レッドクローバー）
・アガリクス
　（ヒメマツタケ、カワリハラタケ）
・アガー（カラギーナン）
・赤紫蘇
・赤タマネギ（紫たまねぎ）
・秋ウコン
・アクテオシド
・明日葉
・アシュワガンダ（インド人参）
・アスコルビン酸（ビタミンC）
・アスタキサンチン
・アストラガルス
・アスパラギン酸
・アスパルテーム
・アスパラサス・リネアリス
　（ルイボス）
・アセチルグルコサミン
・アセチルコリン
・アセロラ
　（西インドチェリー、
　バルバドスチェリー）
・アニス
・アホエン
・アブラツノザメ
・亜麻仁油
・アミグダリン
　（ビタミンB17、レートリル）
・アミノ酸
・アメリカショウマ
　（ブラックコホシュ）
・アメリカニンジン
・アラキドン酸（ビタミンF）
・アラニン
・アリシン
・アルギニン
・アルミニウム
・アルファ-リノレン酸
　（オメガ３脂肪酸）
・アルファ-リポ酸
　（チオクト酸、ALA）
・アロエ
・アロエベラ（キュラソーアロエ）
・安息香酸ナトリウムカフェイン
・アンデス人参（マカ、ペルー人参）
・アントシアニン


・イースト（酵母）
・イコサペンタエン酸
・イサゴール
・イソチオシアネート（硫黄化合物）
・イソフラボン
・イソロイシン
・イタドリ（虎杖根：コジョウコン）
・イチョウ（銀杏）
・イチョウ葉
　（イチョウ葉エキス）
・イヌリン
・一価不飽和脂肪酸（オレイン酸）
・イノシトール（ビタミンB8）
・インシュリンホルモン
・インドオオバコ
・インド人参（アシュワガンダ）


・ウイキョウ（フェンネル）
・ウーロン茶（青茶、中国茶）
・烏骨鶏
・ウコン
　（ターメリック、
　秋ウコン、
　春ウコン、
　紫ウコン）
・ウサギタケ（ヤマブシタケ）
・ウバザメ肝油
・梅エキス（ばい肉エキス）
・ウルフベリー
　（クコの実、
　ゴジベリー、ジコッピ）


・エストロゲン
・エゾウコギ（シベリアジンセン）
・エキナセア
　（エキナシア、
　ムラサキバレンギク）
・エノキタケ
・エピガロカテキンガレート
・エフェドラ（麻黄：マオウ）
・エラスチン
・エルゴカルシフェロール
　（ビタミンD2）
・エルゴステロール
・塩化カリウム
・塩化クロム
・塩酸ピリドキシン（ビタミンB6）
・塩酸塩（HCL）
・塩素


・王乳（ロイヤルゼリー）
・オオアザミ
　（マリアアザミ、ミルクシスル）
・大葉（シソ）
・オオバコ（サイリウム）
・オオバナサルスベリ
　（バナバ、ジャワザクラ）
・大麦若葉
・オタネニンジン
　（朝鮮人参、高麗人参）
・オニオン（タマネギ）
・オメガ３脂肪酸
　（アルファ-リノレン酸）
・オメガ６脂肪酸（リノール酸）
・オメガ９脂肪酸
　（オレイン酸、
　一価不飽和脂肪酸）
・オリゴ糖
・オリーブオイル
・オリーブリーフ
・オリゴノール
　（ライチポリフェノール）
・オレイン酸
　（一価不飽和脂肪酸、
　オメガ９脂肪酸）


・ガーリック（にんにく、たいさん）
・ガウクルア(プエラリア・ミリフィカ）
・カシス
　（ブラックカラント、クロスグリ）
・ガジュツ（紫ウコン）
・葛根湯
・カテキン
・果糖（フラクトース）
・カバノアナタケ（チャーガ）
・カフェイン
・カプサイシン
・カプリル酸（中鎖脂肪酸）
・花粉
・カラギーナン（アガー）
・ガラクトオリゴ糖
・ガラナ
・カリウム
・カルコン
・カルシウム
・ガルシニアカンボジア
　（ガルシニア、
　ブリンドルベリー、
　ゴラカ、タマリンド）
・カルニチン（ビタミンBt）
・カロテノイド
　（ベータ-カロチン、リコピン）
・カロリー
・カワリハラタケ
　（アガリクス、ヒメマツタケ）
・寒天
・ガンマ-アミノ酪酸
　（GABA・ギャバ）
・含硫アミノ酸（メチオニン）


・キサントフィル
・キシロオリゴ糖
・キダチアロエ
・キチンキトサン
・キトサン
・ギムネマ
　（ギムネマシルベスタ、
　グルマール）
・キャッツクロー
・ギャバ
　（ガンマ-アミノ酪酸、GABA）
・キャベジン（ビタミンU）
・キュラソーアロエ（アロエベラ）
・共役リノール酸
・キョウオウ（春ウコン）
・ギンコ
・ギンコライド
・銀杏（イチョウ）


・グアバ
・クゥクア
　（ゴーヤ、ニガウリ、ツルレイシ）
・クエン酸（フルーツ酸、AHA）
・クコの実
　（ウルフベリー、
　ゴジベリー、ジコッピ）
・クズ（ダイゼイン）
・クランベリー
・グリーンティー（緑茶）
・グリコーゲン
・クルクミン
・グルコサミン
・グルコマンナン
・グルタチオン
・グルマール
　（ギムネマ、
　ギムネマシルベスタ）
・黒ごま
・黒砂糖
・黒酢
・クロスグリ
　（ブラックカラント、カシス）
・クロム（ニコチン酸クロム）
・クロレラ
・クロロフィル（葉緑素）
・クワ
　（ブラックマルベリー、
　マルベリー、桑葉）


・ゲルマニウム
・玄米


・甲状腺ホルモン
・酵母（イースト）
・高麗人参（
　オタネニンジン、朝鮮人参）
・コエンザイムＱ-10
　（ユビキノン、ユビデカレノン）
・ゴーヤ
　（ニガウリ、ツルレイシ、クゥクア）
・コケモモ
　（ブルーベリー、
　ハイブッシュブルーベリー）
・ゴジベリー
　（ウルフベリー、
　クコの実、ジコッピ）
・虎杖根（イタドリ）
・コバラミン（ビタミンB12）
・コバルト
・米ぬか（ぬか）
・コラーゲン
・ゴラカ
　（ガルシニア・カンボジア、
　ブリンドルベリー）
・コリン
　（ホスファチジルコリン、
　アセチルコリン、塩化コリン）
・コレカルシフェロール（ビタミンD3）
・コンドロイチン


・サイリウム（オオバコ）
・ザクロ（セキリョウ）
・サポニン
・サム・イー
・サメ肝油（シャークリバーオイル）
・サメ軟膏エキス
・サラシナショウマ
・三温糖
・サンダルウッド（白檀）
・サンフラワーオイル（ヒマワリ油）


・ジコッピ
　（クコの実、
　ウルフベリー、ゴジベリー）
・システイン
・シソ（大葉）
・シトラス・アランチウム
・シナガワハギ
・シベリアジンセン（エゾウコギ）
・脂肪（脂質）
・脂肪酸
・シャークリバーオイル
　（サメ肝油、
　スクアラン、スクアレン）
・ジャワザクラ
　（バナバ、オオバナサルスベリ）
・シャンピニオン（マッシュルーム）
・臭素
・十薬（ドクダミ）
・ショウガ（ジンジャー）
・植物エストロゲン
・植物ステロール
　（ベータシトステロール）
・食物繊維
・シュロシ
　（ノコギリパルメット、
　ノコギリヤシ、ソーパルメット）
・白砂糖
・シロマイタケ
　・ジンジャー（ショウガ）


・水銀
・スイートクローバー
　（メリロート、セイヨウエビラハギ)
・スクアラン
　（スクアレン、サメ肝油、
　シャークリバーオイル）
・スクアレン
　（スクアラン、サメ肝油、
　シャークリバーオイル）
・スッポンエキス
・スピルリナ（藍藻：らんそう）
・スルフォラファン（ファイトケミカル）
・スレオニン


・ゼアキサンチン
・セイヨウエビラハギ
　（メリロート、スイートクローバー)
・セイヨウオトギリソウ
　（ヒペリクム、
　セント・ジョンズ・ワート）
・セイヨウカノコソウ（バレリアン）
・セキリョウ（ザクロ）
・セサミン
・ゼラチン
・セレニウム
　（セレン、セレノメチオニン）
・セレノメチオニン
　（セレニウム、セレン）
・セレン
　（セレニウム、セレノメチオニン）
・セント・ジョンズ・ワート
　（ヒペリクム、
　セイヨウオトギリソウ）


・ソーパルメット
　（ノコギリヤシ、
　ノコギリパルメット、シュロシ）
・桑葉
　（クワ、ブ
　ラックマルベリー、マルベリー）
・そばポリフェノール
　（ルチン、
　ファラボノイド、ビタミンP）


・ターメリック（秋ウコン）
・たいさん（にんにく、ガーリック）
・大豆
・大豆イソフラボン
・ダイゼイン（クズ）
・タウリン
・鷹の爪（唐辛子、チリペッパー）
・多価不飽和脂肪酸
・タマネギ（オニオン）
・タマリンド
　（ガルシニア、
　ガルシニアカンボジア、
　ゴラカ、ブリンドルベリー）
・担子菌抽出エキス末（AHCC）
・炭水化物（糖質）
・タンパク質（プロテイン）


・チアミン（ビタミンB1）
・チェストツリー
・チオクト酸
　（アルファ-リポ酸、ALA）
・チキンコラーゲン（鶏コラーゲン）
・チャーガ（カバノアナタケ）
・カバノアナタケ（チャーガ）
・中国茶（ウーロン茶、青茶）
・中鎖脂肪酸（カプリル酸）
・朝鮮人参
　（オタネニンジン、高麗人参）
・チリペッパー
　（唐辛子、鷹の爪、バンショウ)


・ツルレイシ
　（ゴーヤ、ニガウリ、クゥクア）


・テアニン
・鉄（ヘム鉄）
・テングサ
・田七人参
・甜茶
・冬虫夏草


・銅（銅イオン）
・糖質（炭水化物）
・糖新生
・唐辛子
　（チリペッパー、鷹の爪、
　バンショウ）
・ドクダミ（十薬）
・ドコサヘキサエン酸（DHA）
・トコトリエノール（ビタミンE）
・トコフェロール（ビタミンE）
・杜仲茶
・トランス脂肪酸
・鶏コラーゲン（チキンコラーゲン）
・トリプトファン


・ナイアシン（ビタミンB3）
・夏白菊（フィーバーフュー）
・ナトリウム
・納豆エキス（ポリグルタミン酸）
・ナットウキナーゼ
・軟骨成分


・ニガウリ（
　ゴーヤ、ツルレイシ、クゥクア）
・にがり
・ニコエン
・ニコチン酸クロム（クロム）
・二酸化マンガン（マンガン）
・西インドチェリー
　（アセロラ、
　バルバドスチェリー）
・乳酸菌
・乳清たんぱく質
　（ホエイプロテイン）
・にんにく（ガーリック、たいさん）


・ぬか（米ぬか）




・ノコギリパルメット
　（シュロシ、
　ノコギリヤシ、ソーパルメット）
・ノコギリヤシ
　（ノコギリパルメット、
　シュロシ、ソーパルメット）
・ノニ
　（ヤエヤマアオキ
　モリンダ・シトリフォリア、）


・ハイブッシュブルーベリー
　（コケモモ、ブルーベリー）
・蜂蜜
・ハチヤニ（プロポリス）
・発芽玄米
・発酵大豆
・バナジウム（メタバナジン酸）
・バナバ
　（オオバナサルスベリ、
　ジャワザクラ）
・バリン
・春ウコン（キョウオウ）
・バルバドスチェリー
　（アセロラ、西インドチェリー）
・バレリアン（セイヨウカノコソウ）
・バンショウ（
　唐辛子、
　チリペッパー、鷹の爪）
・パンガミン酸（ビタミンB15）
・パントテン酸
　（ベータ-アラニン、ビタミンB5）
・パントテン酸カルシウム


・ヒアルロン酸
・ビール酵母
・ビオチン（ビタミンH、ビタミンB7）
・ピクノジェノール
・ヒスチジン
・ビタミンA
　（レチノール、ベータ-カロチン、
　カロテノイド、リコピン）
・ビタミンB1（チアミン）
・ビタミンB2（リボフラビン）
・ビタミンB3（ナイアシン）
・ビタミンB5（パントテン酸）
・ビタミンB6（塩酸ピリドキシン）
・ビタミンB7（ビオチン）
・ビタミンB8（イノシトール）
・ビタミンB9
　（葉酸、ビタミンM、
　ホーリック酸）
・ビタミンB12（コバラミン）
・ビタミンB15（パンガミン酸）
・ビタミンB17
　（レートリル、アミグダリン）
・ビタミンBt（カルニチン）
・ビタミンC（アスコルビン酸）
・ビタミンD
・ビタミンD3（コレカルシフェロール）
・ビタミンE
　（トコフェロール、トコトリエノール）
・ビタミンF（EFA、アラキドン酸）
・ビタミンH（ビオチン）
・ビタミンK（メナキノン、メナジオン）
・ビタミンM（葉酸、ホーリック酸）
・ビタミンP（フラボノイド、ルチン）
・ビタミンU（キャベジン）
・必須アミノ酸
　1.イソロイシン
　2.ロイシン
　3.リジン
　4.メチオニン
　5.フェニルアラニン
　6.スレオニン
　7.トリプトファン
　8.バリン
　9.ヒスチジン

・必須脂肪酸（EFA、ビタミンF）
・ビフィズス菌
・ヒペリクム
　（セント・ジョンズ・ワート）
・ヒマワリ油（サンフラワーオイル）
・ヒメツルニチニチソウ
　（ビンカミン、ビンカマイナー）
・ヒメマツタケ
　（カワリハラタケ、アガリクス）
・白檀（サンダルウッド）
・ヒューパジンA
・ビルベリー
　（ヨーロッパブルーベリー）
・ビンカマイナー
　（ヒメツルニチニチソウ、
　ビンカミン）
・ビンカミン
　（ビンカマイナー、
　ヒメツルニチニチソウ）
・ビンポセチン


・ファセオラミン
・ファイトケミカル（スルフォラファン）
・フィーバーフュー（夏白菊）
・フェニールアラニン
・プエラリア・ミリフィカ（ガウクルア) 
・フェンネル（ウイキョウ）
・フッ素
・ブドウ糖（グルコース）
・不飽和脂肪酸
・プラセンタ
・ブラックカラント
　（クロスグリ、カシス）
・ブラックコホシュ
　（アメリカショウマ）
・ブラックマルベリー（クワ）
・フラボノイド（ビタミンP）
・ブリンドルベリー
　（ガルシニア・カンボジア、
　ゴアカ）
・フルクトオリゴ糖
・フルーツ酸（クエン酸、AHA）
・ブルーベリー
　（コケモモ、
　ハイブッシュブルーベリー）
・ブレインフード
　（ホスファチジルセリン、PS）
・プロテイン（たんぱく質）
・プロテオグルカン
・プロバイオティクス
・プロビタミンA
　（ベータカロチン、
　カロテノイド）
・プロポリス（ハチヤニ）
・分岐鎖アミノ酸（BACC）


・ベータ-アラニン
　（パントテン酸、ビタミンB5）
・ベータ-カロチン
　（カロテノイド、
　リコピン、ビタミンA、
　レチノール、プロビタミンA）
・ベータ-シトステロール
　（植物ステロール）
・ペクチン
・紅麹（レッドイースト）
・ヘム鉄（鉄）
・ヘモグロビン
・ペルーニンジン
　（マカ、アンデスニンジン）


・ホウ素
・飽和脂肪酸
・ホエイプロテイン
　（乳清タンパク質）
・ホーリック酸（ビタミンM、葉酸）
・ポリグルタミン（酸納豆エキス）
・ホスファチジルコリン
　（コリン、
　アセチルコリン、塩化コリン）
・ホスファチジルセリン
　（PS、ブレインフード）
・ポピドンヨード
　（ヨウ素、
　ヨード、ヨウ化カリウム）
・ポリフェノール
　（ルチン、
　フラボノイド、ビタミンP）
・ホルモン
・ボロン（ホウ素）


・マイタケ
・麻黄（エフェドラ）
・マカ（アンデス人参、ペルー人参）
・マグネシウム
・マテマ（イエルバ・マテ）
・マッシュルーム（シャンピニオン）
・マリアアザミ
　（オオアザミ、ミルクシスル）
・マルベリー
　（クワ、ブラックマルベリー）
・マンガン（二酸化マンガン）


・ミネラル
・ミリセチン
・ミルクシスル
　（オオアザミ、マリアアザミ）


・ムイラプアマ
・ムコ多糖
・ムチン
・ムメフラール
・紫イモ
・紫ウコン（ガジュツ）
・ムラサキツメクサ
　（レッドクローバー）
・ムラサキバレンギク
　（エキナシア、エキナセア）


・メキシコヤマイモ（ワイルドヤム）
・メグスリノキ
・メシマコブ
・メタバナジン酸（バナジウム）
・メチオニン（含硫アミノ酸）
・メチル・スルフォニル・メタン
　（MSM）
・メナキノン（メナジオン、ビタミンK）
・メラトニン
・メリロート
　（セイヨウエビラハギ、
　スイートクローバー）


・モリブデン
・モリンダ・シトリフォリア
　（ノニ、ヤエヤマアオキ）
・モロヘイヤ
・もろみ酢


・ヤーコン
・ヤエヤマアオキ
　（ノニ、
　モリンダ・シトリフォリア）
・ヤクヨウコゴメグサ（アイブライト）
・ヤマブシタケ（ウサギタケ）
・燕龍茶（羅布麻茶）


・ユーカリ
・ユビキノン
　（ユビデカレノン、
　コエンザイムＱ-10）
・ユビデカレノン（ユビキノン、コエンザイムＱ-10）


・ヨウ化カリウム
　（ヨード、
　ヨウ素、ポピドンヨード）
・ヨード
　（ヨウ素、ヨウ化カリウム、
　ポピドンヨード）
・葉酸
　（ビタミンM、
　ビタミンB9、ホーリック酸）
・ヨウ素（ヨード、ヨウ化カリウム）
・葉緑素（クロロフィル）
・ヨーロッパブルーベリー
　（ビルベリー）
・ヨクイニン


・ラード
・ライチポリフェノール
　（オリゴノール）
・ラクトバチルス
・ラクトフェリン
・羅布麻茶（燕龍茶：ヤンロンチャ）
・藍藻（スピルリナ）


・リコピン
　（ベータ-カロチン、カロテノイド）
・リジン
・リスベラトロール
・リチウム
・リノール酸（オメガ６脂肪酸）
・リノレン酸
・リボフラビン（ビタミンB2）
・リポ酸
　（アルファ-リポ酸、
　チオクト酸、ALA）
・緑茶（グリーンティー）
・リン
・リン
　（食品添加物／
　リン酸塩、
　リン酸カリウム、
　リン酸カルシウム）


・ルイボス
　（アスパラサス・リネアリス）
・ルイボスティー
　（レッドブッシュティー）
・ルチン
　（ビタミンP、フラボノイド、
　そばポリフェノール）
・ルテイン
・ルンブルキナーゼ


・レシチン
・レートリル
　（ビタミンB17、アミグダリン）
・レチノール
　（ビタミンA、ベータ-カロチン）
・レッドイースト（紅麹：べにこうじ）
・レッドクローバー
　（ムラサキツメクサ）
・レッドブッシュティー
　（ルイボスティー）


・ロイシン
・ローヤルゼリー（王乳）
・ロスマリン酸
・ロディオラ・ロゼア
・ロドデンドロール


・ワイルドヤム（メキシコヤマイモ）
・わさびスルフィニル


【他】
・DHA（ドコサヘキサエン酸）
・EPA（エイコサペンタエン酸）




	
	
	


    
		

	
		おいしく食べて健康に！

            

            健康を保つうえでの基本は、毎日の食事です。		


        

		そこで、栄養学的なことはもちろん、漢方の考え方、昔からいい伝えられている民間療法的な使われ方、料理法なども合わせて食品別にまとめ、毎日の食事作りに役立つようにと制作しました。キッチンの豆辞典として身近にお使いいただければ幸いです。

            

            以下は、効能一覧です。効能別の食品名を調べるには、目的の効能を選んでクリックしてください。また、各食品の栄養や特徴、利用法は、

            　右サイドの「食品別一覧」　から検索してご覧ください。


        

	
	
			

                ■（免疫力改善）

                　・食欲増進

                　・消化促進

                　・栄養補給

                　・疲労回復

                　・新陳代謝の促進

                　・子供の成長促進

                

                ■（風邪）

                　・風邪の緩和

                　・風邪予防

                　・咳や痰の鎮静

                　・のど痛の緩和

                　・解熱

                


            
			

                ■（内臓）

                　・健胃

                　・消化器機能促進

                　・胃潰瘍予防

                　・脂肪肝予防

                　・肝臓機能改善

                　・肝臓機能促進

                　・腎臓病予防

                　・便秘予防

                　・便秘解消

                　・下痢予防

                　・下痢止め

                　・胃炎の予防

                　・急性腸炎改善

                　・十二指腸潰瘍

                　・整腸

                　・消化器系の強化

                　・虚弱体質改善

                


            
			

                ■（血管）

                　・動脈硬化予防

                　・脳卒中予防

                　・低血圧改善

                

                ■（血液）

                　・貧血予防

                　・血糖濃度低下

                　・コレステロール

                　・止血

                

                ■（骨・筋肉）

                　・骨の成長促進

                　・骨や歯の強化

                　・筋骨強化

                　・足腰の強化

                　・骨粗しょう症

                　・脚気

                　・筋肉痛の緩和

                　・打ち身の緩和

                


            



        

	
			

                ■（神経）

                　・神経痛の緩和

                

                ■（脳）

                　・健忘症予防

                　・ボケ防止

                

                ■（呼吸器）

                　・ぜんそく改善

                

                ■（泌尿器）

                　・頻尿の改善

                　・夜尿症の改善

                　・尿の出をよくする

                


            
			

                ■（目）

                　・視力低下予防

                　・視力回復

                　・視力障害予防

                　・疲れ目解消

                　・ドライアイ予防

                　・夜盲症予防

                　・夜盲症治療

                

                ■（口）

                　・口内の炎症改善

                　・口のトラブル

                　・粘膜のトラブル

                

                ■（肌）

                　・皮膚疾患の改善

                　・できものの治療

                　・あせもの緩和

                　・肌荒れ防止

                


            
			

                ■（生活習慣）

                　・成人病予防

                　・心臓病予防

                　・糖尿病

                　・高血圧予防

                　・肥満予防

                　・肥満改善

                　・肥満解消

                

                ■（難病）

                　・ガン予防

                　・大腸ガン予防

                　・潰瘍防止

                


            



        

	
			

                ■（気になる症状）

                　・抜け毛の予防

                　・寝つきを良くする

                　・むくみ改善

                　・胸やけ防止

                　・肩こり改善

                　・足のしびれ緩和

                　・胃痛の緩和

                　・腹痛の緩和

                　・腰痛の緩和

                　・二日酔いの予防

                　・悪酔い防止

                　・のぼせ改善

                　・痔の症状緩和

                

                ■（ストレス）

                　・ストレス解消

                　・精神安定

                　・イライラ解消

                


            
			

                ■（若返り）

                　・老化防止

                　・活力強化

                　・体力回復

                　・体力保持

                　・体力増強

                

                ■（美容）

                　・美容全般

                　・美肌保持

                　・肌のトラブル

                

                ■（女性特有）

                　・月経痛の緩和

                　・生理不順改善

                　・冷え性改善

                


            
			

                ■（精力）

                　・滋養強壮

                　・精力増強

                

                ■（季節）

                　・夏バテ防止

                　・暑気あたり

                

                ■（その他）

                　・解毒

                　・回虫駆除

                　・不眠症改善

                　・食中毒予防

                


            



        

	
	
	

        

         

         

        

	


    
		
	
	
	

        
        ・オクラ

        ・かぶ

        ・かぼちゃ

        ・カリフラワー

        ・きのこ

        ・キャベツ

        ・きゅうり

        ・グリーンアスパラガス

        ・ごぼう

        ・小松菜

        ・こんにゃく

        ・さつまいも

        ・さといも

        ・さやいんげん

        ・さやえんどう

        ・しそ

        ・春菊

        ・じゃがいも

        ・しょうが

        ・セロリ

        ・だいこん

        ・玉ねぎ

        ・チンゲンサイ

        ・トマト

        ・なす

        ・ニンニク

        ・にら

        ・にんじん

        ・ねぎ

        ・パセリ

        ・白菜

        ・ピーマン

        ・ブロッコリー

        ・ほうれん草

        ・もやし

        ・モロヘイヤ

        ・やまいも

        ・れんこん

        ・レタス

        

        

        ・あずき

        ・いんげん豆

        ・枝豆

        ・グリーンピース

        ・黒豆

        ・そら豆

        ・大豆

        ・豆腐

        ・おから

        ・豆乳

        ・厚揚げ、油揚げ、がんもどき

        ・納豆

        ・高野豆腐（凍り豆腐）

        ・きな粉

        

        

        ・アサリ

        ・アジ

        ・アナゴ

        ・イカ

        ・イワシ

        ・ウナギ

        ・エビ

        ・カキ

        ・カツオ

        ・カニ

        ・カレイ

        ・コイ

        ・サケ

        ・サバ

        ・サンマ

        ・シジミ

        ・タコ

        ・タイ

        ・タラ

        ・ドジョウ

        ・ハマグリ

        ・ブリ

        ・マグロ

        ・ワカサギ

        ・コンブ

        ・のり

        ・ひじき

        ・ワカメ

        

        

        ・牛肉

        ・牛の内臓

        ・豚肉

        ・豚肉の内臓

        ・鶏肉

        ・鶏肉の内臓

        ・卵

        ・牛乳

        ・チーズ

        ・生クリーム

        ・ヨーグルト

        ・アボカド

        ・アンズ

        ・いちご

        ・梅

        ・温州みかん

        ・オレンジ

        ・柿

        ・カリン

        ・キウイフルーツ

        ・きんかん

        ・グレープフルーツ

        ・すいか

        ・すもも（プラム）

        ・なし

        ・パイナップル

        ・バナナ

        ・パパイヤ

        ・ビワ

        ・ぶどう

        ・マンゴー

        ・メロン

        ・もも

        ・りんご

        ・レモン

        ・アーモンド

        ・ぎんなん

        ・くり

        ・くるみ

        ・ごま

        ・松の実

        ・落花生

        

        

        ・米

        ・小麦

        ・うどん、そうめん、ひやむぎ

        ・中華めん

        ・パスタ

        ・パン

        ・大麦

        ・そば

        ・トウモロコシ

        
	
	
	


    

		
	











 



