	旬食材　５月号


メロン
利尿作用、むくみを取る働きに注目。

	栄養素表

	ビタミンA効力
	●○○○○

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
原産地は定かではありません。日本へは大正末期に普及し、本格的な栽培が始まりました。表面に網目状のネットのあるタイプ（夕張、アンデス、マスクなど）と、プリンスメロンに代表される網なしに大別されます。通年、出まわっていますが、夏が美味。


· 栄養
利尿作用のあるカリウムが豊富で、むくみを取る効果が魅力。食欲増進作用もあり、夏バテ防止にも最適です。品種によって多少の差はありますが、ビタミンＣとカロチンも比較的多く含まれています。

· 選び方
網メロンはネットが盛り上がり、張りも均一なものが良品。網なしは変色や斑点、濃い筋がない、形の整ったものを選んでください。購入後はすぐに冷蔵庫に入れず、低温で風通しの良い場所に保存しましょう。
うるとら　旬食材

