








　長芋はカリウムや食物繊維を豊富に含んでいます。カリウムは腎臓でナトリウムの　

再吸収を抑制して、尿中への排泄を促進する働きがあります。また、不溶性の食物繊維

は便通を整える働きがあります。

　今回は、塩分が気になる方にもお勧めの長芋を使った減塩みそ汁をご紹介します。




