　　　お酢の健康効果について

　　　　　　　　　　　　　　高梨　景子

　お酢が「美容や健康に良い」というイメージを持っていても、具体的にどんな効果があるのか、知らない人も多いでしょう。そこで、ここでは、実際にお酢にはどういった健康効果があるかをまとめました。

１　抗菌効果で風邪を予防する

　風邪予防に役立つお酢。酢水でうがいをするという方法もありますが、体内に取り入れることでも、風邪の菌を撃退できます。また、風邪の予防にいいといわれるビタミンＣは、酸があると壊れにくいため、お酢といっしょにとるとよいのです。りんごのすりおろしに加えたり、ビタミンＣの豊富なジュースにお酢を加えるのもおすすめです。
２　カルシウムの吸収率をあげる

