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ビタミンＤ 
 

腸や腎臓からのカルシウム

の吸収を促進してくれ、骨

を強くしてくれます。子ど

もの成長や骨粗しょう症の

予防には欠かせないもので

す。 

食物繊維 
 

きのこには、食物繊維がたっ

ぷり入っています。その効果

は、便秘解消だけでなく、血

糖値の急激な上昇を抑えた

り、余分な脂肪を吸って体外

に排出したり、満腹感を感じ

やすくしてくれたり、様々で

す。 


