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【実はヘルシー】ジャムは手軽に栄養をとれ
る優秀フード！ 

ˮЮжЛϱЅр˯ 

生の果物にはないジャムの成分 
ストレスが多い･喫煙者･空気の悪いところ

で働いている･添加物の入った食品をよくと

る･外での活動が多いなど身体が酸化しやす
い人は、特に意識して摂りたい栄養素です 

ϯДϰЪКϼЎр 
玄米（米糠）に多く含まれる 

動脈硬化や糖尿病を防ぐ。 
傷ついた血管を修復したり、マクロファー

ジの血管壁への接着や LDL の貪食を抑制
するなどの有用な働きがあることがわか

っています。 

蜂蜜でダイエット 
はちみつは脂肪になりにくい！ 

消化吸収がゆっくりなので、血糖値が上昇
しにくく、体脂肪として蓄積されずにエネ

ルギーとして消費されるのです。 
美肌効果も期待できちゃう♡ 

ハチミツにはビタミン B 群をはじめ、ミネ
ラルなどの栄養がたっぷり入っているの

で、美肌に効果的 

自家製のはちみつ
レモンを作りませ
んか？作り方は簡
単。はちみつにス

ライスしたレモン
を漬けるだけ。冷
蔵庫で約 6 か月保

存可能 

ϼϟϷКϺΕ 
ϰɚϱϫ  

ϑϲϝϔΕ 
╖ ͻλΠ  ͜

ϑϲϝϔΕ 
ΦͥΑͬר  ͫ

‛  
ͥ͜Αβ ɨר Ʉ ɩ 

ͣα„  
ΩΌΪͯ͢͜  ͜

Ε 
͜Ϊ 

 
̌ β185 ᷾ 

όϲΰβ ͯ ͜
͞Β  

ḕ Ε 
Ἔ͚  ͪ

√ὊЉБЉБ 
ᵐ ᵐ  

ṸͣͯΕ  
ψЀϪϖАɚЈК 

‛ Ώ͜͠Ηɴ ͯɵɈɈ 

ᴲ Ε 
΄ͣΑ  ͩ

₧  
βΦ  ͵

‛ Ʉ  

Ḍ  
ɨ ᶗϠɚϾɩ 

https://matome.naver.jp/odai/2141973517973030801
https://matome.naver.jp/odai/2141973517973030801
https://matome.naver.jp/odai/2141973517973030801
https://matome.naver.jp/odai/2141973517973030801

