
イチゴのミックススムージー
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スーパーオキシドラジカル
消去活性

ヒドロキシル
ラジカル消去活性

一重項酸素
消去活性
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イチゴの平均

【材料】
イチゴ…中粒1/2パック
グレープフルーツ（ルビー）…3房
キウイフルーツ…中1/2個
プチトマト…中2個
リンゴジュース…100cc

いろいろな果物が一度に摂
れます。忙しい朝でも、グ
レープフルーツは前日に皮を
むいておき、キウイフルーツ
は朝、皮をむかずにスプーン
で果肉をくりぬいて入れれ
ば、単時間で作れます。
イチゴだけをめしあがってい
ただくときの1.8倍の抗酸化
力があり、特に一重項酸素
を消すチカラが強いスムー
ジーです。

ショウガ風味
オレンジとニンジンのスムージー

ミカンとダイコンの葉のスムージー
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スーパーオキシドラジカル
消去活性

ヒドロキシル
ラジカル消去活性

一重項酸素
消去活性

オレンジ（ネーブル）・グレープ
フルーツ（ホワイト・ルビー）の平均

【材料】
ネーブルオレンジ…小2個
ニンジン…中1/2本
ショウガ…小さじ1/2
リンゴジュース…50cc

このレシピで重要なのは、
ニンジンとショウガ、ネーブ
ルオレンジと、抗酸化力の
高いリンゴジュースを加え
て飲みやすくしています。
ネーブルオレンジ・グレープ
フルーツの平均に比べて
1.9倍の抗酸化力があり、3
つのチカラのバランスが
整っています。
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スーパーオキシドラジカル
消去活性

ヒドロキシル
ラジカル消去活性

一重項酸素
消去活性

ミカンの平均

【材料】
ミカン…1個
ダイコンの葉…1本分
パイナップル…1/16個
ハチミツ…小さじ1

ミカンとパイナップルを組み
合わせて、フレッシュなダイコ
ンの葉をそのまま使っていま
すが、苦みや辛みが気になる
方は、葉をゆでてからスムー
ジーにしてもいいでしょう。
ミカンだけをめしあがるより、
約2.9倍の抗酸化力があり、
特に一重項酸素を消すチ
カラが強いという特徴があり
ます。

190

288

野菜・果物の摂取量が多いほど、各種のがん、病気にかかる
リスクが低いことは広く知られるようになってきました。
ベジマルシェ「食の薬局」では
旬の野菜と果物で作る、抗酸化力の高い
スムージーをおすすめしています。

（取材：野菜生活研究所 クサマヒサコ）
※一重項酸素＝紫外線を浴びると皮膚の表面で発生する活性酸素

ベジマルシェは、オープン以来3年間、野菜と果物で作ったス
ムージーを欠かさず提供してきました。野菜と果物をそのままミキ
サーにかけ、ビタミンも食物繊維もまるごと摂取でき､旬の素材が本
来もっているチカラをそっくりそのまま飲んでいただけるからです。
健康のために「野菜1日350g」、「毎日果物200g」といわれま

すが、2012年の国民健康・栄養調査によると、野菜の1日摂取量
は20代が約240g､30代・40代が約260g、最も多い60代で約
320g､全世代平均は約290gとなっています。果物については、
20代は約70g、30代は約60g､最も多い70歳以上でも約160gで、
全世代を平均すると約110gと、半分程度しか食べていません。
スムージーは、野菜と果物をいっしょに､手軽に摂っていただ
け、野菜と果物のチカラをそっくり体内に摂り入れるためには、す
ぐれた方法です。なかでも抗酸化力が高いものをめしあがって
いただけば、おいしく老化を防ぐことができるでしょう。

食の薬局でお客さまに
おすすめしている、抗酸化力
の比較的高いスムージーを
ご紹介します。（材料は
いずれも2杯分）

スムージーは、食の薬局の基本アイテム
丹羽真清のベジ・トーク

スムージーのチカラ

３月の
スムージー
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NPO野菜と文化のフォーラム主催

6月7日（土）　特別講座「伝統野菜の可能性をさぐる」
行政、マスコミ、企業の取り組みを聞くセミナー （予定）

野菜の学校2014第10回 生命食を提供する集い生産・流通
セミナー
3月28日（金）17:00～19:00   ベジマルシェアーク
ヒルズ店で開催。テーマは「タマネギ」の予定です。
詳しくは☎03-6277-6474（ベジマルシェ）へ

＊Mie LIP＝みえライフイノベーション推進センター
（Mie Life Innovation Promotion Center）

リンは、体内にあるミネラルのなかで、カルシウムに次いで多い栄養
成分で、成人の体内には最大850gのリンが含まれています。体内の
リンは、約85％がカルシウムやマグネシウムと結合して骨の形成、特に
歯の質の強化に役立ちます。残りの約15％は筋肉、脳、神経などのさ
まざまな組織のなかで、リン脂質として細胞膜に存在し、DNAや
RNAの核酸の成分になります。また、エネルギー代謝に欠かせないは
たらきがありますし、神経や筋肉を正常に保つ、ビタミンB群のナイアシ
ンの吸収を助け体液の浸透圧を調整するなど、重要な役割をもつミネ
ラルです。
リンを含む食品は幅広く、とくに
魚類、牛乳・乳製品、大豆、肉
類に多く含まれていますから、ふ
つうの食生活では不足することは
ありません。むしろ過剰に摂取し
てしまうことの方が問題です。
特に日本人が多く摂りすぎ

る原因のひとつとして、日本
の土壌にリンが多いことがあ
げられます。また、日ごろ何

気なく食べている加工品、特に肉には、リン酸塩として添加されており、
保湿する、水分をドリップとして外に出さない、肉を軟らかくするなどの
効果があります。火を通しても透明なままの海老にもリン酸塩が使われ
ていると考えていいでしょう。保水剤のほか、膨張剤、品質改良剤など
としても、広く使われていますから、加工食品に偏りがちな食生活は、
リンの摂取量が多い可能性があります。
リンはカルシウムの代謝と深く関係しています。カルシウムとリンのバラ
ンスは、1対1がよいとされていますが、カルシウムを摂る量が少なくリン
を摂る量が多いと、リンはカルシウムと結びついて骨量や骨密度が減る
可能性が指摘されています。また、リンはビタミンDの活性を阻害しま
す。ビタミンDは骨を作るときに必要ですから、リンが多すぎることは、
二重の意味で骨の形成にマイナスの影響があるといえます。
リンは非常に多くの食品に含まれており、摂取を減らすことはむずか

しいかもしれませんが、食生活を見直すとともに、カルシウムを多く摂る
ようこころがけてください。

A 3月12日（水） 18:30～20:30
B 3月13日（木） 14:00～16:00
C 3月15日（土） 11:00～13:00
D 3月17日（月） 14:00～16:00
E 3月18日（火） 18:30～20:30
F 3月25日（火） 14:00～16:00
G 3月26日（水） 14:00～16:00
◆参加費：4,000円（野菜の試食とワーク
ショップの材料費含む）

◆AからFは、すべて同じ内容です。
◆7～8品の旬の野菜を試食していただきます。
◆ご欠席の際は必ず前日までにご連絡ください。

血液の流れは、栄養や酸素を体のすみず
みまで届け、体内の老廃物を排出してくれま
す。今回は、健康を左右する、血流の重要

なはたらきを取りあげ、巡り
をよくするために野菜のチ
カラをいかす方法や、食
事の仕方をお話しします。

三重県では、2012年に「みえライフイノ
ベーション総合特区」の指定を受け、県内
の医療系ネットワークを活用して、患者等の
医療情報を統合した医療情報データベー
ス構築を目指すほか、県内のMie LIP ７拠
点において、セミナー・フォーラム等の開催に
より、医療・健康・福祉分野での産業創出や
人材の育成等に取り組んでいます。
この拠点のひとつMie LIP鳥羽で、デザ

イナーフーズ（株）丹羽真清社長は、「生命
食」をテーマに、ヒトの生命を支える「食」の
大切さを伝える講演を行います。

　北海道では、安定的な野菜の生産供給
体制の確立等を図るため、行政および生
産・流通・実需関係者で構成した北海道野
菜産地強化協議会を設置し、情報交換を
行っています。この協議会において､デザイ
ナーフーズ（株）丹羽真清社長は、
「デリカフーズにおける
加工・業務用野菜の現状
と今後の可能性及び
北海道への期待」
について講演を
行います。

Event Information
デザイナーフーズ（株）社長 丹羽真清 講演予定
2014年3月15日（土）…………「食」と「健康」を考えるセミナー …………………Mie LIP鳥羽
2014年3月25日（火）………… 野菜の中身評価と北海道に望む農産物 …………北海道庁

日時◆2014年3月25日（火）13:30～
場所◆北海道庁赤れんが庁舎

日時◆2014年3月15日（土）14:30～16：00
（14:00～受付開始）　申込不要

会場◆鳥羽国際ホテル（鳥羽市鳥羽1-23-1）
問合せ：鳥羽市役所 農水商工課　0599-25-1156

みえライフイノベーション総合特区事業
Mie LIP鳥羽

「食」と「健康」を考えるセミナー

北海道野菜産地強化協議会

北海道に望む農産物
野菜の中身評価と

野菜のチカラセミナー

「血液の巡りをよくする食べ方」
2014年3月 Lesson 41
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野菜のチカラを
徹底研究

ミネラル新知識 ５

Vege Marchéは
いま

リン
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