
  



 

 

  

 



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

  

 

                                      

 

                                  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抗酸化作用 

人間は生活する上で、紫外線・大気汚染・農薬などの環境因子やストレス・たばこ・食

品添加物などの生活習慣が原因で活性酸素を発生します。活性酸素は体内に侵入したウイ

ルスなどを撃退する役割があります。しかし、過剰に増加すると身体の細胞を傷つけ体内

を酸化させ、生活習慣病や肌のシミ・そばかすなどを引き起こす原因に繋がります。そこ

で抗酸化を多く含む食品を取り入れることで、その活性酸素を抑えることができます。 

 

 
【抗酸化を多く含む成分】 

・ビタミン A 

発育促進や皮膚や粘膜を丈夫にする働きを持ち、免疫防御系に作用する栄養素です。

カロテンは抗酸化性が強く、発がん抑制作用に優れています。 

◎多く含まれる食品◎ 

ウナギ、卵黄、レバー、にんじん、かぼちゃ、ほうれん草、にら、しその葉など 

 

・ビタミン C 

皮膚や粘膜の細胞を守り、また活性酸素を抑え抗酸化力がある栄養素です。水溶性な

ので過剰症になりにくいため積極的に摂取したい成分です。 

◎多く含まれる食品◎ 

グレープフルーツ・いちご・レモン・キウイ・オレンジなどの果物類、キャベツ・パセリ・ピ

ーマン・ブロッコリー・ほうれん草などの野菜類 

 

・ビタミン E 

“若返りのビタミン”と呼ばれるビタミン Eは強い抗酸化作用があるので動脈硬化や心筋

梗塞などの生活習慣病の予防に役立っている栄養素です。またビタミン A 及びビタミ

ン C と一緒に摂取することで相乗効果を得ることができます。 

◎多く含まれる食品◎ 

落花生・くるみ・松の実などのナッツ類、ウナギ、タラコ、アボカド、モロヘイヤ、大豆、 

メカジキなど 

 

 



 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

                                                                                     

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

     

 

豆乳トマトスープ 

＜材料＞ 4人分 

・ブロッコリー…200ｇ 

・玉ねぎ…小 1個 

・しめじ…50ｇ 

・ベーコン…100ｇ 

・カットトマト…１缶 

・クリームシチュー 

の素…4皿分 

・豆乳…500ｍｌ 

・水…100ｍｌ 

・コンソメ…1/2 

                           

 

 

 

＜作り方＞ 

① たっぷりのお湯を沸かし塩をひとつまみ入れ、ブロッコリーをさっと

下茹をしておく。 

② 玉ねぎはくし型にざく切り。しめじは石突きを取る。 

③ ベーコンは 5ｍｍ幅に切り鍋に入れ弱火で玉ねぎが炒め透明になっ

てきたらしめじとブロッコリーを入れる。 

④ 水・コンソメ・トマト缶を汁ごと入れ、弱火で 20分位煮込む。 

⑤ 火を止め、ホワイトシチューの素を入れ混ぜながら溶かす。 

⑥ トロミが出たら弱火にかけ、豆乳を少しずつ加えていく。 

ブロッコリーは活性酸素を除去する抗酸化成分のβカロテン、ルテイン、

ビタミンA,Cなどが含まれています。またビタミンCは 100ｇ中に160

ｍｇと豊富に含まれています。トマトはポリフェノール、カロテノイドを

豊富に含みアンチエイジング効果の期待できる代表的な野菜のひとつで

す。豆乳の大豆イソフラボンはポリフェノールの一種ですが、冷えの改善

や美肌作りにも働く女性の味方です。 

 

・ポリフェノール 

自然界には 4000 種類以上のポリフェノールがあると言われています。強い抗酸化作用

があり、活性酸素を除去します。 

◎多く含まれる食品◎ 

赤ワイン（プロアントシアニジン）、ウコン（クルクミン）、大豆（イソフラボン）、コーヒー（ク

ロロゲン酸）、お茶（カテキン）、そば（ルチン）など 

・セレン 

抗酸化力のあるミネラルでビタミン E の働きを助ける栄養素です。魚介類や穀物に含ま

れるので、不足することは考えにくいです。 

◎多く含まれる食品◎ 

穀類、ワカサギ・しらす干し・かつおなどの魚介類、ごま、あおのりなど 

 

 

＜1 人分 393kcal たんぱく質 16.3g 脂質 25.8g 塩分 3.1g ＞ 



      えき

編集後記 

 すっかり春の陽気になりましたね！今年は桜の満開の時期に雨が多く、お花見を断念した方もいら
っしゃるのではないでしょうか。今年のGW は最大で 12連休取ってる方もいるみたいですね！うら
やましい(^^♪)旅行や遊びの計画を立てるだけでも、ワクワクしちゃいますね！！！ 
本格的な梅雨に入る前に、たくさん遊びの計画を立ててください（●＾o＾●） （橙） 

 

 

 



  
 

 

 


