
体を温める食材として知られる生姜。万能薬と言われ、漢方の生薬や民間医薬として今でも
利用されていますが、日本でも昔から薬味として使われてきました。近年、健康志向から注目
が集まる生姜ですが、食べ方によってその効能は異なります。寒さが身に染みるこの季節、冷
えに効果的な生姜の摂り方についてお話します。

～生姜パワーで寒い冬を乗り切ろう～

栄 養 通 信
第29号

発行日：Ｈ31.1.1

神戸徳洲会病院
管理栄養士

✓ 生で食べても冷えに効果なし
生の生姜には辛さの元になるジンゲロールという成分が含まれています。ジンゲロール
は血管を拡張させて血のめぐりを良くし、体の深部の熱を手足などの末端に広げる効果が
あります。つまり、手足を素早く温めてくれますが、深部は熱が奪われるため、体温はや
や下がります。生の生姜を体を温めるからといって摂ることはむしろ逆効果なのです。
しかし、ジンゲロールには強い殺菌作用があります。そのため、お寿司と一緒に食べる
ガリは食中毒の予防になります。また、ウイルスや菌に対して効果を発揮するため、風邪
の引き初めに良いとされています。

✓ ショウガオールで新陳代謝を活発に
ショウガオールとは、生の生姜に含まれるジンゲロールが加熱・乾燥によって変化した
ものです。ショウガオールは、胃腸を内側から刺激して血流を高め、体の深部の熱を作り
出し、体を温めます。体温自体が低い冷え性の方には、加熱・乾燥させた生姜を摂ること
をお勧めします。
また、ショウガオールは、生理痛をはじめとする「痛み」や炎症の元になるプロスタグ
ランジンというホルモンの働きを抑える作用があることがわかっています。

◆ 生姜紅茶
生姜と薬膳的に温性の紅茶を合わせ
た冬に飲みたいドリンクです。ショウ
ガオールの多い乾燥生姜を使えば効果
は倍増します。お好みで黒砂糖やはち
みつを加えると飲みやすくなります。
ただし、紅茶はカフェインを多く含
むため、妊娠中の方は注意しましょう。
また、覚醒作用や利尿作用があるため、
夜寝る前なら、紅茶を豆乳などに代え
て飲むのも良いでしょう。

～ にお勧めの摂り方～ 加熱・乾燥させた生姜（ショウ
ガオール）は冷え対策に

生の生姜（ジンゲロール）は風邪
対策に

生姜の摂取量は1日10gが目安です。
摂り過ぎると腹痛や下痢になること
があるので、食べ過ぎには注意しま
しょう。

https://3.bp.blogspot.com/-VCxoXYkmRX4/UgsvUiNW68I/AAAAAAAAXUo/nQAiRVp4CHs/s800/vegetable_syouga.png
https://3.bp.blogspot.com/-upqOPYRVXiM/UrEiIe0vhcI/AAAAAAAAb7w/uxDr693JQlY/s800/hiesyou_woman.png
https://2.bp.blogspot.com/-2PgVP0iOkHY/USNoKzJtQlI/AAAAAAAANSI/1xMd2jtWmPA/s1600/cafe_tea.png


栄養指導のご案内

当院では外来、入院共に医師の指示に基づき、個別に栄養指導を

行っております。

糖尿病、腎臓病、高血圧、脂質異常症、肥満症など様々な疾患に

対し、管理栄養士が患者様の日常生活や食習慣に合わせた内容でお

話しします。お気軽にご相談ください。

栄養指導のご利用について

栄養指導は管理栄養士が担当し、時間は30分程度となっております。

生活習慣病（糖尿病、腎臓病、高血圧、脂質異常症、肥満症など）の

方や医師が栄養（食事）指導を必要とする方を対象に行っております。

～☆ 栄養指導をご希望の方は

医師にご相談ください ☆～

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi8tqi18ejNAhWBkJQKHXYHCOYQjRwIBw&url=http://gearxgear.holy.jp/mac/blog/data/upfile/90-2.php?/images/search?q%3D%E3%83%95%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A0%2B%E7%B4%A0%E6%9D%90%2B%E7%84%A1%E6%96%99%2B%E3%81%8A%E3%81%97%E3%82%83%E3%82%8C%26first%3D561%26count%3D28%26FORM%3DIBASEP&psig=AFQjCNGI8mL7BGrqfl-KpE2JlSDN7raNyw&ust=1468239610652209
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjY37vh-ujNAhXCspQKHWF6C-0QjRwIBw&url=http://xn--u6j5kl87fyjal12gfqa912a.jp/kodomo-benpi&bvm=bv.126130881,d.dGo&psig=AFQjCNGr4-h7dBzmSSZcoKLD1o-H7a4iyg&ust=1468242155431914
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiZupfj8ujNAhXEFpQKHXqICGAQjRwIBw&url=http://www.green-leaf-co.com/eiyou/ryoukin.html&psig=AFQjCNHLmpLVhi0y83VzWcCNhOL4kWUTYA&ust=1468240093204228

