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●美肌づくり躯汰　　悠　u

ミンC圭‥.･:､享
ビタミンCは､別名｢アスコルビン酸｣と呼ばれる水溶性のビタミンで

す｡しみやそばかすの原因であるメラニン色素の生成を抑え､細胞

の結合組織であるコラーゲンの合成に関わるため､美肌づくりには

欠かせません｡また､抗酸化力によって活性酸素を除去し､免疫力を

強化させ､血流を促進して肌の新陳代謝を高めてくれますので､健

康と美しきを手に入れるための基本の成分といえます｡

これがおすすめ食材冒oe.cdOsmmended

豊感o加熱
すると壊れやすいビタミンC
だが､組織がしっかりしている
ので損失が少ない｡Cの働きを
助けるビタミンPも含まれ吸
収効率にも優れているd
lOOg: 170mg

カリフラワーに含まれるイソ
チオシアネ-トは発がん物質
を抑える働きがあり､ビタミン
Cとの相乗効果でがん予防も
期待できる｡ビタミンBl･B2

も含まれ､老化予防にも0
100g:81mg

･竃i･f･･?･ji9才準

ビタミンCが豊富なことでH]
られ､1日10粒で必要量を摂

取できる｡品種が多く､日本だ
けでも50種以上といわれて
いるo通常は生食なので､ビタ
ミンCを無駄なく摂取できる｡
1 00g:62mg
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パセリ少々､A[トマトジュース(無塩)カップ2､も′- 

固形スープの素2個､DJJエ2校]､B[塩.ELよ;~i｣ト,○ 

う少々､赤ワイン小さじ2､かたくり粉小さじ2]墓守′4王J 

`琶芸57升は小房に分けるo喜一-,_警岳章一l譲.ノ欝 

②たまねぎ､にんにくは､それぞれみじん切りにするo 

③鍋にサラダ油を引き②を入れてしんなりするまで妙め､①とA､熱湯カップlを加 

えて煮立てたら､ふたをして弱火で3-4分蒸し煮にするo 

④ふたを取って3分煮詰め､カリフラワーを取り出して器に盛るo 

⑤合いびき肉とBをボウルに入れて軽く混ぜ､④の鍋に加えて火を通す○ 

⑤④に⑤をかけ､みじん切りにしたパセリを散らす○ 

食べ方ひとつで

食事と代謝がポイント
美肌習慣を始めよう
日軽重僚
皮膚細胞は4週間ごとのターンオーバーで新しく入れ代

わります｡新陳代謝が活発になれば正しいサイクルが繰

り返され､肌の張りや適度な潤いが保たれます｡

こ.書き昔　　　　　　　　-I

正しいサイクルは生活習慣を見直すことからo適量でバ

ランスのよい食事､早寝早起きで十分な睡眠をとるなど､

肌によい習慣をつくることが大切です｡

ちなみに

喫煙は厳禁.ストレスも肌の免疫機能を低下させ､にきび

の原因となるので､趣味や休息の時間をつくり､リラック

スして過ごしましょうo

早寝&早起き


