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「ラン　フルーツで、女子力アップ！」
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食と健康の企画・サー
ビス会社㈲クオリティ
ライフサービス代表取
締役。走る人の食生活
アドバイス・サービス
「RUN！× 食NET.」
代表。

走る管理栄養士、
小島美和子さんも
ランナーにフルーツを

おすすめ！

Miwako Oshima

http://www.qls.co.jp

これからの季節おすすめ！
長野県育ちの美味しいくだもの

● サンふじ（１1月上旬～1月）

日本を代表する品種です。多汁で甘が強く、蜜も
入りやすい貯蔵性に優れたリンゴです。「サンふじ」
は「ふじ」を無袋栽培したものです。太陽の光を
充分に浴びて育ったサンふじは、一段と濃厚です。

リンゴには食物繊維のペクチンが豊富。腸内
環境を整えてお腹の中からきれいにしてくれ
ます。汗で失われがちなカリウムや、疲労回
復に欠かせないクエン酸も豊富なので、ラン
ニング後のエネルギー補給にもおすすめです。

小島美和子さんも太鼓判！

女子力向上プロジェクトの Facebook
も「いいね」

長野産の美味しいくだもの情報は、
JA全農長野のサイトをチェック
http://www.nn.zennoh.or.jp/


