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レ
シ
ピ

旬
の
食
材
で

紫
外
線
対
策
に
効
く

夏
の
お
い
し
い
処
方
箋

リ
コ
ピ
ン

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
Ｃ
Ｅ

ト
マ
ト
・
マ
ン
ゴ
ー
・
柿
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
リ
コ
ピ
ン
に
は
、

ス
ト
レ
ス
や
紫
外
線
な
ど
で
受
け
た
ダ
メ
ー
ジ
に
立
ち
向
か
う

抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
又
、
紫
外
線
に
よ
る
肌
の
赤
み
や
メ
ラ

ニ
ン
の
発
生
を
軽
減
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
、
日
焼
け
止
め
を

塗
っ
た
時
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
で
き
る
そ
う
で
す
。
ト
マ
ト

は
加
熱
調
理
を
す
る
事
で
、
固
い
細
胞
壁
が
壊
れ
や
す
く
な

る
為
リ
コ
ピ
ン
の
吸
収
が
２
倍
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

（材料）
トマト １個 アボカド １個
ウインナー ３・４本 粉チーズ 適量
とろけるチーズ 適量 塩コショウ 少々

（作り方）

①トマトを６等分のくし切りにし、さらに半分に切る。ウインナーは１．
５ｃｍの長さに切る。

②アボカドは半分に切れ目を入れ、クルっと回し、スプーンで種を
取り、一口大に切る。

③全て耐熱皿に入れ、マヨネーズをあえて、塩コショウをし、上に
とろけるチーズをかける。
④③を電子レンジ６００W５分加熱し、上に粉チーズをかけ、トース
ターで３～４分こんがりと焼き色がつくまで焼いたら出来上がり♪

※機器によって、焼き上がりが変わるので、調整して下さい。

（材料）
ゴールドキウイ２個 レモン汁 小さじ２
プレーンヨーグルト大匙５ 砂糖 大さじ４
牛乳 １５０CC

（作り方）

①キウイの皮をむき１ｃｍ角に切り、少し大きめの耐熱ボウルに入
れる。

②①に砂糖、レモン汁をさっと混ぜて、ラップをせずに電子レンジ
６００Ｗ６分加熱。
沸騰し溢れてしまうので、大き目の容器がオススメです。

③②のふちの周りに灰汁がつくので軽くふき取る。軽くつぶしなが
ら、混ぜ合わせ、更に４分加熱し水分をとばし、キウイジャムを作
る。

④グラスに粗熱の取れたキウイジャムとヨーグルトを混ぜ合わせ、
更に牛乳を入れよく混ぜ合わせて完成♪

※ヨーグルトにキウイジャムだけも美味しいですよ♪

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
は
優
れ
た
抗
酸
化
作
用
を
持
つ
栄
養
素

で
、
Ａ
は
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持
す
る
働
き
が
あ
り
、

脂
に
溶
け
る
ビ
タ
ミ
ン
で
、
緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
Ｃ
は
シ
ミ
の
元
に
な
る
メ
ラ
ニ
ン
が
過
剰
に
作
ら
れ
る

の
を
抑
え
て
色
素
沈
着
が
起
き
に
く
く
す
る
働
き
が
あ
り
、

野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
ま
す
。
Ｅ
は
血
行
を
良
く
す
る
働

き
が
あ
り
、
肌
の
ハ
リ
を
保
つ
作
用
や
、
古
い
細
胞
か
ら
新

し
い
細
胞
へ
変
わ
る
新
陳
代
謝
も
促
し
ま
す
。
魚
貝
類
や

ナ
ッ
ツ
類
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

アボカドとトマトのマヨチーズ焼き

簡単キウイヨーグルトドリンク

ル
チ
ン

ア
ボ
カ
ド
や
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
や
み
か
ん
な
ど
の
中
に
含
ま
れ

て
い
る
日
焼
け
止
め
成
分
の
ル
チ
ン
は
、
植
物
が
紫
外
線
か

ら
身
を
守
る
為
に
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。
抗
酸
化
作
用
の

他
紫
外
線
を
遮
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
他
に
も
、
血
行
を

促
進
し
、
新
陳
代
謝
を
高
め
、
紫
外
線
で
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け

た
肌
を
早
く
回
復
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
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まだ間に合う！
今年の夏の紫外線対策！ ど

う
し
て
日
焼
け
を
し
た
ら

ダ
メ
な
の
？

日
焼
け
を
し
て
し
ま
っ
た
ら
何
よ
り
も
ま
ず

「
肌
を
冷
や
し
、
熱
を
取
り
除
く
こ
と

」

が
重
要
で
す
。
肌
は
軽
い
や
け
ど
を
し
た
状
態
と

同
じ
。
紫
外
線
に
よ
り
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
の
で
、

肌
の
炎
症
の
進
行
を
止
め
ま
す
。

・流
水
で
冷
や
す

・濡
れ
タ
オ
ル
で
冷
や
す

・氷
や
保
冷
剤
で
冷
や
す

次
に
大
切
な
の
が
「
保
湿
す
る
こ
と

」

肌
は
角
層
か
ら
水
分
が
失
わ
れ
て
と
て
も
乾
燥

し
て
い
ま
す
。
化
粧
水
で
た
っ
ぷ
り
水
分
を
お
肌
に

補
給
し
ま
し
ょ
う
。

日
焼
け
後
の
肌
は
と
て
も
敏
感
で
す
。

叩
く
よ
う
な
パ
ッ
テ
ィ
ン
グ
や
強
い
摩
擦
は
控
え
、

優
し
く
丁
寧
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

梅
雨
が
明
け
た
と
思
っ
た
ら
毎

日
暑
い
で
す
ね
。
外
に
出
る
と
太

陽
が
ギ
ラ
ギ
ラ
・・・。

紫
外
線
対
策
が
必
要
な
理
由
は

大
き
く
分
け
て
3
つ
。

①
皮
膚
が
ん
の
予
防

②
シ
ミ
の
予
防

③
肌
の
老
化
の
予
防

皮
膚
が
ん
に
よ
り
亡
く
な
る
方

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

日
焼
け
止
め
や
日
傘
、
帽
子
な

ど
で
、
シ
ミ
、
し
わ
、
た
る
み

と
い
っ
た
肌
の
老
化
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
！

日
焼
け
を
し
た
後
の
「
ケ
ア

」

大
切
で
す

実はお肌以上に紫外線の刺激に弱いのは“目”
だってご存じでしたか？
紫外線は肌以外に、目にも悪影響を与えます。

目は外部にさらされて無防備なため、紫外線の
直接的なダメージを受けやすい部分なのです。

意外と知られていないのが、紫外線の目に
対する影響とそのケア方法です。

目の充血、ドライアイ、目の痛み、ゴロゴロする
ような異物感などの症状が出ます。

目に強い紫外線を浴びてしまうことでキズが
出来てしまうと、まぶしさを感じたり、物が
かすんで見えることもあります。
紫外線というのは肉眼では見えません。

“まぶしさ＝紫外線”と勘違いしている方も多く
これは間違いです。
目のためにサングラスやメガネを選ぶ際にも
“紫外線カット”の機能に注目してみてください。

「体内時計」って知っていますか？

身体のリズムを刻んでいるのは身体の中
にある「体内時計」です。

この体内時計をいかにリセットするかが
健康の鍵です。
リセットに欠かせないのが太陽光です。

朝日をよく浴びて、昼間にも太陽の光を
浴びると、睡眠ホルモンの1つメラトニンの
分泌量が減り日中の眠気が消えます。

メラトニンは加齢とともに減少してきます
ので、「夜に寝付けない・眠りが浅い…」
という方は、1日1度でも、短時間でも、

太陽光を浴びる習慣をつけると夜の睡眠
の質が上がるでしょう。

知っておきたい
紫外線と目の関係

太陽の光は悪いことばか
りではありません

薬剤師の知恵袋

「予防が大切」
夏は強い紫外線に注意が必要です。
皮膚がんや皮膚の老化の原因は
紫外線。日中は野外をなるべく避けた
方がいいです。夏に限らず、普段から
日焼け止めを塗って予防しましょう。
また、熱中症対策も大事。野外に限ら
ず屋内でも起こります。汗をかく前に
水分を補給することで脱水を予防しま
す。OS-1などは、学童から大人なら
1日 500ml～ 1000ml 、幼児は 300～
600ml、乳児は体重1kgあたり30～50ml
が目安です。一気に飲まず少しづつ
摂取しましょう。

小林店 迎 律子先生


