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特
集

オーサワジャパンの

「 梅干し」
有機栽培や農薬を使っていない梅干しを各種取り揃えています。

オーサワジャパンの梅干しは

すべて昔ながらの伝統製法で作り、天日干しをしています。

塩だけで漬け込み、太陽の恵みをたくさん浴びた

自慢の梅干しをどうぞご賞味ください。

 オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。

あなたの 食 卓へ 。本物の梅干しを、



さびてボロボロになった鉄をみかけますね。
原因は酸素による酸化です。

私たちの体も
「活性酸素」で酸化されるとさびてしまい、
老化が進んでしまいます。

しかし、酸化を防ぐ（抗酸化）仕組みは
たくさんあり、それを知っているのと
知らないのでは大違い。

今回は、私たちの体を守る抗酸化力について
とりあげました。

さびない仕組み
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活
性
酸
素
っ
て
何
？

悪
者
な
の
？

　
美
容
や
健
康
記
事
な
ど
で「
活
性
酸

素
」は
シ
ミ
や
シ
ワ
な
ど
肌
の
老
化
や
生

活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る
と
い
わ
れ
、悪

者
扱
い
で
す
が
、本
当
に
そ
う
な
の
で

し
ょ
う
か
？
私
た
ち
は
息
を
し
て
空
気

中
か
ら
酸
素
を
と
り
こ
み
、血
液
で
体
の

す
み
ず
み
ま
で
酸
素
を
届
け
、酸
素
を

使
っ
て
糖
分
や
脂
肪
を
燃
や
し
、生
き
る

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
し
て
い

ま
す
。そ
し
て
、と
り
こ
ん
だ
酸
素
の

2
％
ほ
ど
は
酸
素
が
不
安
定
な
状
態
に

な
り
、活
性
酸
素
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。生
き
て
い
る
限
り
、活
性
酸
素
は

私
た
ち
の
体
の
中
で
生
ま
れ
続
け
て
い
る

と
い
う
わ
け
で
す
ね
。で
は
活
性
酸
素
と

は
何
な
の
で
し
ょ
う
？

　
体
内
で
、ほ
か
の
も
の
を
酸
化
す
る

（
さ
び
さ
せ
る
）力
が
非
常
に
強
く
な
っ

た
物
質
は
何
種
類
も
発
生
し
、そ
れ
ら
全

体
も
活
性
酸
素
と
呼
び
ま
す
。そ
ん
な
活

性
酸
素
の
激
し
い
性
質
を
利
用
し
て
、私

た
ち
の
体
は
体
内
に
入
っ
て
き
た
微
生

物
や
細
菌
を
殺
菌
し
て
感
染
症
な
ど
を

防
ぎ
、毒
物
を
分
解
し
て
い
ま
す
。悪
者

に
さ
れ
が
ち
な
活
性
酸
素
で
す
が
、実
は

「
体
を
守
る
」と
い
う
大
切
な
働
き
も
し

て
い
る
の
で
す
。そ
し
て
余
っ
た
活
性
酸

素
は
、体
内
の
抗
酸
化
酵
素
な
ど
抗
酸

化
物
質
で
無
害
に
さ
れ
、体
が
酸
化
さ
れ

る
の
を
防
い
で
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
私
た
ち
の
体
に
は
活
性

酸
素
を
消
す
仕
組
み
が
備
わ
り
、本
来
は

バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
ま
す
。

カ
ラ
ダ
が「
さ
び
る
」と
は
？

　
と
こ
ろ
が
、年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て

活
性
酸
素
を
消
す
仕
組
み
が
弱
ま
っ
て

き
ま
す
。ま
た
、喫
煙
や
激
し
い
運
動
、ス

ト
レ
ス
、長
時
間
の
日
焼
け（
紫
外
線
）、

不
適
切
な
食
事
な
ど
で
活
性
酸
素
は
た

く
さ
ん
生
ま
れ
ま
す
。私
た
ち
の
体
を
つ

く
っ
て
い
る
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
成
分
は
増
え
す
ぎ
た
活
性
酸

素
に
よ
っ
て
酸
化
し
ま
す
。

　
酸
化
さ
れ
る
と
正
常
な
働
き
は
失
わ

れ
、さ
ら
に
有
害
な
物
質
に
変
わ
っ
て
し

ま
う
も
の
も
。そ
の
結
果
、細
胞
が
傷
つ

き
、全
身
に
悪
影
響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

　
活
性
酸
素
が
老
化
を
早
め
、動
脈
硬

化
、糖
尿
病
、ガ
ン
な
ど
の
生
活
習
慣
病

や
認
知
症
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。肌
荒

れ
や
シ
ミ
や
シ
ワ
が
目
立
つ
よ
う
に
な
る
、

風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
る
、疲
れ
が
と
れ

な
い
な
ど
は
体
が
さ
び
て
い
る
サ
イ
ン
。

　
活
性
酸
素
を
増
や
す
生
活
を
改
め
、

多
く
な
っ
た
活
性
酸
素
を
消
す
た
め
に
、

食
べ
物
か
ら
抗
酸
化
物
質
を
補
う
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

抗
酸
化
物
質
っ
て
？

　
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
体
が
さ
び
る
の

を
防
ぐ
こ
と
を
、抗
酸
化
と
い
い
ま
す
。

　
そ
し
て
抗
酸
化
物
質
と
は
、活
性
酸

素
に
よ
る
攻
撃（
酸
化
）を
引
き
受
け
て

く
れ
る
物
質
の
こ
と
。私
た
ち
の
体
が
活

性
酸
素
で
酸
化
さ
れ
る
前
に
酸
化
さ
れ
、

活
性
酸
素
を
消
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　
こ
の
抗
酸
化
物
質
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

種
類
が
あ
り
ま
す
が
、大
き
く
分
け
る

と
水
に
溶
け
る
水
溶
性
と
、油
脂
に
溶

け
る
脂
溶
性
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ

働
く
場
所
が
違
う
た
め
両
方
が
必
要

で
、さ
ら
に
抗
酸
化
物
質
に
よ
っ
て
得
意

分
野
が
違
い
ま
す
。

　
こ
う
い
う
と
難
し
そ
う
で
す
が
、い
ろ

い
ろ
な
食
べ
物
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
抗
酸
化

物
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
。一

種
類
の
抗
酸
化
物
質
を
た
く
さ
ん
摂
れ

ば
よ
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

生
き
物
に
は
さ
び
を
防
ぐ

シ
ス
テ
ム（
仕
組
み
）が
あ
る

　
私
た
ち
の
体
に
活
性
酸
素
を
消
す
仕

組
み
が
あ
る
よ
う
に
、生
物
は
活
性
酸
素

の
害
を
防
ぐ
シ
ス
テ
ム
を
持
っ
て
い
ま
す
。

特
に
、紫
外
線
や
環
境
の
悪
化
、外
敵
に

対
し
て
逃
げ
る
こ
と
の
で
き
な
い
植
物

に
は
、身
を
守
る
強
力
な
シ
ス
テ
ム
が
あ

り
ま
す
。

　
植
物
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
光
合

成
の
と
き
、活
性
酸
素
が
た
く
さ
ん
発
生

し
ま
す
。そ
の
た
め
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
Ｅ
な

ど
ビ
タ
ミ
ン
の
ほ
か
、カ
ロ
テ
ノ
イ
ド（
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
も
な
る
）、ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、

フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
な
ど
抗
酸
化
物
質
や
免
疫

力
を
あ
げ
る
物
質
を
豊
富
に
つ
く
り
出

す
の
で
す
。そ
れ
ら
の
体
に
よ
い
成
分
を

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
よ
ん
で
い
ま
す
。

カ
ラ
ダ
を
さ
び
さ
せ
る
食
べ
物
、

さ
び
を
防
ぐ
食
べ
物

　
一
方
、活
性
酸
素
が
た
く

さ
ん
生
ま
れ
て
し
ま
う

食
べ
物
も
あ
り
ま

す
。体
を
酸
化
さ

せ
る
食
べ
物
は
質

の
悪
い
油
、酸
化

し
た
油
、ス
ナ
ッ
ク

菓
子
類
、甘
す
ぎ

る
も
の
、

化
学
添
加
物
を
使
っ
た
不
自
然
な
も
の

な
ど
。ま
た
、よ
い
も
の
で
も
食
べ
過
ぎ
る

と
活
性
酸
素
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ
て
し

ま
い
ま
す
。

反
対
に
、体
の
さ
び
を
防
ぐ
、抗
酸
化
物

質
を
多
く
含
む
食
品
は
植
物
性
の
も
の

が
中
心
。

　
野
菜
や
海
藻
、果
物
、豆
類
、い
も
類
、

お
茶
や
ハ
ー
ブ
な
ど
に
は
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ

カ
ル
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
ま
す
。

　
次
の
ペー
ジ
で
は
、食
べ
物
で
体
の
さ
び

を
防
ぎ
、健
康
と
若
さ
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

酸
素
で
生
か
さ
れ

酸
素
で
生
か
さ
れ

たた
ちち
はは

私私

酸
素
で
さ
び
る

酸
素
で
さ
び
る

活
性
酸
素
を

　
消
す

仕
組
み

活
性
酸
素
を

　
消
す

仕
組
み

抗
酸
化
力

抗
酸
化
力

23



活
性
酸
素
っ
て
何
？

悪
者
な
の
？

　
美
容
や
健
康
記
事
な
ど
で「
活
性
酸

素
」は
シ
ミ
や
シ
ワ
な
ど
肌
の
老
化
や
生

活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る
と
い
わ
れ
、悪

者
扱
い
で
す
が
、本
当
に
そ
う
な
の
で

し
ょ
う
か
？
私
た
ち
は
息
を
し
て
空
気

中
か
ら
酸
素
を
と
り
こ
み
、血
液
で
体
の

す
み
ず
み
ま
で
酸
素
を
届
け
、酸
素
を

使
っ
て
糖
分
や
脂
肪
を
燃
や
し
、生
き
る

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
し
て
い

ま
す
。そ
し
て
、と
り
こ
ん
だ
酸
素
の

2
％
ほ
ど
は
酸
素
が
不
安
定
な
状
態
に

な
り
、活
性
酸
素
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。生
き
て
い
る
限
り
、活
性
酸
素
は

私
た
ち
の
体
の
中
で
生
ま
れ
続
け
て
い
る

と
い
う
わ
け
で
す
ね
。で
は
活
性
酸
素
と

は
何
な
の
で
し
ょ
う
？

　
体
内
で
、ほ
か
の
も
の
を
酸
化
す
る

（
さ
び
さ
せ
る
）力
が
非
常
に
強
く
な
っ

た
物
質
は
何
種
類
も
発
生
し
、そ
れ
ら
全

体
も
活
性
酸
素
と
呼
び
ま
す
。そ
ん
な
活

性
酸
素
の
激
し
い
性
質
を
利
用
し
て
、私

た
ち
の
体
は
体
内
に
入
っ
て
き
た
微
生

物
や
細
菌
を
殺
菌
し
て
感
染
症
な
ど
を

防
ぎ
、毒
物
を
分
解
し
て
い
ま
す
。悪
者

に
さ
れ
が
ち
な
活
性
酸
素
で
す
が
、実
は

「
体
を
守
る
」と
い
う
大
切
な
働
き
も
し

て
い
る
の
で
す
。そ
し
て
余
っ
た
活
性
酸

素
は
、体
内
の
抗
酸
化
酵
素
な
ど
抗
酸

化
物
質
で
無
害
に
さ
れ
、体
が
酸
化
さ
れ

る
の
を
防
い
で
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
私
た
ち
の
体
に
は
活
性

酸
素
を
消
す
仕
組
み
が
備
わ
り
、本
来
は

バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
ま
す
。

カ
ラ
ダ
が「
さ
び
る
」と
は
？

　
と
こ
ろ
が
、年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て

活
性
酸
素
を
消
す
仕
組
み
が
弱
ま
っ
て

き
ま
す
。ま
た
、喫
煙
や
激
し
い
運
動
、ス

ト
レ
ス
、長
時
間
の
日
焼
け（
紫
外
線
）、

不
適
切
な
食
事
な
ど
で
活
性
酸
素
は
た

く
さ
ん
生
ま
れ
ま
す
。私
た
ち
の
体
を
つ

く
っ
て
い
る
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
成
分
は
増
え
す
ぎ
た
活
性
酸

素
に
よ
っ
て
酸
化
し
ま
す
。

　
酸
化
さ
れ
る
と
正
常
な
働
き
は
失
わ

れ
、さ
ら
に
有
害
な
物
質
に
変
わ
っ
て
し

ま
う
も
の
も
。そ
の
結
果
、細
胞
が
傷
つ

き
、全
身
に
悪
影
響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

　
活
性
酸
素
が
老
化
を
早
め
、動
脈
硬

化
、糖
尿
病
、ガ
ン
な
ど
の
生
活
習
慣
病

や
認
知
症
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。肌
荒

れ
や
シ
ミ
や
シ
ワ
が
目
立
つ
よ
う
に
な
る
、

風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
る
、疲
れ
が
と
れ

な
い
な
ど
は
体
が
さ
び
て
い
る
サ
イ
ン
。

　
活
性
酸
素
を
増
や
す
生
活
を
改
め
、

多
く
な
っ
た
活
性
酸
素
を
消
す
た
め
に
、

食
べ
物
か
ら
抗
酸
化
物
質
を
補
う
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

抗
酸
化
物
質
っ
て
？

　
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
体
が
さ
び
る
の

を
防
ぐ
こ
と
を
、抗
酸
化
と
い
い
ま
す
。

　
そ
し
て
抗
酸
化
物
質
と
は
、活
性
酸

素
に
よ
る
攻
撃（
酸
化
）を
引
き
受
け
て

く
れ
る
物
質
の
こ
と
。私
た
ち
の
体
が
活

性
酸
素
で
酸
化
さ
れ
る
前
に
酸
化
さ
れ
、

活
性
酸
素
を
消
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　
こ
の
抗
酸
化
物
質
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

種
類
が
あ
り
ま
す
が
、大
き
く
分
け
る

と
水
に
溶
け
る
水
溶
性
と
、油
脂
に
溶

け
る
脂
溶
性
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ

働
く
場
所
が
違
う
た
め
両
方
が
必
要

で
、さ
ら
に
抗
酸
化
物
質
に
よ
っ
て
得
意

分
野
が
違
い
ま
す
。

　
こ
う
い
う
と
難
し
そ
う
で
す
が
、い
ろ

い
ろ
な
食
べ
物
か
ら
い
ろ
い
ろ
な
抗
酸
化

物
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
。一

種
類
の
抗
酸
化
物
質
を
た
く
さ
ん
摂
れ

ば
よ
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

生
き
物
に
は
さ
び
を
防
ぐ

シ
ス
テ
ム（
仕
組
み
）が
あ
る

　
私
た
ち
の
体
に
活
性
酸
素
を
消
す
仕

組
み
が
あ
る
よ
う
に
、生
物
は
活
性
酸
素

の
害
を
防
ぐ
シ
ス
テ
ム
を
持
っ
て
い
ま
す
。

特
に
、紫
外
線
や
環
境
の
悪
化
、外
敵
に

対
し
て
逃
げ
る
こ
と
の
で
き
な
い
植
物

に
は
、身
を
守
る
強
力
な
シ
ス
テ
ム
が
あ

り
ま
す
。

　
植
物
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
光
合

成
の
と
き
、活
性
酸
素
が
た
く
さ
ん
発
生

し
ま
す
。そ
の
た
め
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
Ｅ
な

ど
ビ
タ
ミ
ン
の
ほ
か
、カ
ロ
テ
ノ
イ
ド（
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
も
な
る
）、ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、

フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
な
ど
抗
酸
化
物
質
や
免
疫

力
を
あ
げ
る
物
質
を
豊
富
に
つ
く
り
出

す
の
で
す
。そ
れ
ら
の
体
に
よ
い
成
分
を

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
よ
ん
で
い
ま
す
。

カ
ラ
ダ
を
さ
び
さ
せ
る
食
べ
物
、

さ
び
を
防
ぐ
食
べ
物

　
一
方
、活
性
酸
素
が
た
く

さ
ん
生
ま
れ
て
し
ま
う

食
べ
物
も
あ
り
ま

す
。体
を
酸
化
さ

せ
る
食
べ
物
は
質

の
悪
い
油
、酸
化

し
た
油
、ス
ナ
ッ
ク

菓
子
類
、甘
す
ぎ

る
も
の
、

化
学
添
加
物
を
使
っ
た
不
自
然
な
も
の

な
ど
。ま
た
、よ
い
も
の
で
も
食
べ
過
ぎ
る

と
活
性
酸
素
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ
て
し

ま
い
ま
す
。

反
対
に
、体
の
さ
び
を
防
ぐ
、抗
酸
化
物

質
を
多
く
含
む
食
品
は
植
物
性
の
も
の

が
中
心
。

　
野
菜
や
海
藻
、果
物
、豆
類
、い
も
類
、

お
茶
や
ハ
ー
ブ
な
ど
に
は
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ

カ
ル
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
ま
す
。

　
次
の
ペー
ジ
で
は
、食
べ
物
で
体
の
さ
び

を
防
ぎ
、健
康
と
若
さ
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

酸
素
で
生
か
さ
れ

酸
素
で
生
か
さ
れ

たた
ちち
はは

私私

酸
素
で
さ
び
る

酸
素
で
さ
び
る

活
性
酸
素
を

　
消
す

仕
組
み

活
性
酸
素
を

　
消
す

仕
組
み

抗
酸
化
力

抗
酸
化
力
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植物のパワーを

  いただこう！　

ビタミンCビタミンCビタミンEビタミンE

ファイトケミカルファイトケミカル

ビタミンCを多く含む食品ビタミンCを多く含む食品

レモンレモン ブロッコリーブロッコリー ピーマンピーマン

ビタミンEを多く含む食品ビタミンEを多く含む食品

主なファイトケミカル主なファイトケミカル

■カロテノイド■カロテノイド ■ポリフェノール■ポリフェノール

毎日の食事に野菜や果物、海藻など

植物性の食品をたっぷりとりいれましょう。

さまざまな抗酸化物質がタッグを組んで、体のさびを防いでくれます。

毎日の食事に野菜や果物、海藻など

植物性の食品をたっぷりとりいれましょう。

さまざまな抗酸化物質がタッグを組んで、体のさびを防いでくれます。

vitamin Cvitamin Cvitamin Evitamin E

PhytochemicalPhytochemical

OthersOthers

パプリカパプリカ キウイキウイ イチゴイチゴ

植物油植物油 アーモンドアーモンド 枝豆枝豆

モロヘイヤモロヘイヤ 西洋かぼちゃ西洋かぼちゃ ヘーゼルナッツヘーゼルナッツ

■イオウ化合物■イオウ化合物

抗 酸 化 力
抗 酸 化 力

　活性酸素を消す力がバツグンに強い、抗酸化ビタ
ミンの代表格。水溶性なので細胞の外側で働き、細
胞膜のさびを外から防ぐ。体内に長期間貯蔵がで
きず、一度にたくさん摂っても尿で排出されてしまう。
また、光や熱で壊れやすいため、生で摂るなど調理
に工夫を。

　強い抗酸化作用で老化を予防するため、若返りの
ビタミンとも言われる。脂溶性のため、脂質からでき
ている細胞膜を通り抜け、中から細胞膜や内部のさ
びを防ぐ。活性酸素を消して壊れるが、ビタミンＣに
よって元に戻されるため、体内であまり減らない。油
で炒めるなど油脂を使うと吸収されやすい。

　野菜や果物など植物性食品にはビタミンやミネラルと
いった栄養素や食物繊維のほか、有用な働きをもつファ
イトケミカルも含まれています。ファイトは「闘う」ではなく
「植物」のこと、ファイトケミカルは植物が持つ化学成分の
ことをいいます。ファイトケミカルは、植物の色素や香り、辛

　オレンジ色系の色素で、水に溶けにくく脂
質に溶けやすい脂溶性。一部は体内でビ
タミンＡとしても働く。

　強い香りを持つ成分や辛味成分。アブラナ
科のキャベツ、ブロッコリー、大根など、ユリ科
の玉ねぎ、ニンニク、ニラなどに多く含まれる。

　植物の葉や花、実、樹皮に含まれる色素や
苦味、渋味成分。フラボノイド系、非フラボノ
イド系など多種多様で8千種以上もある。
水に溶けやすい。

味や苦味、アクなどから発見された多種多様な成分。植
物が身を守るためにつくり出したものです。
　栄養素と違い、ファイトケミカルは摂らなくても欠乏症
になることはありませんが、強い抗酸化力のほか、免疫
力のアップなどさまざまな健康効果が期待されています。

　その他にも、植物性食品には抗酸化作用を持つ成分
が多く含まれています。味噌や醤油の色はメイラード反応
から生まれるメラノイジンで、色が濃いほど活性酸素を消

す抗酸化作用が強くなります。
　また、梅干しに豊富に含まれるクエン酸などの有機酸
も抗酸化作用があり、ポリフェノールの梅リグナンも抗酸
化物質です。
※伝統食材の梅干しについては、次ページをご覧ください。

その他その他

機能性成分

α、β、γ－カロテン

カプサンチン

リコピン

クリプトキサンチン

フコキサンチン

ルテイン

主な食品

人参、ほうれん草などの緑黄色野菜

とうがらし、赤ピーマン

トマト、スイカ

柑橘類、びわ、柿

海藻類

緑黄色野菜、とうもろこし

機能性成分

アントシアニン

イソフラボン

カテキン

クルクミン

クロロゲン酸

ケルセチン

ジンゲロール

ショウガオール

タンニン

テアフラビン

フェルラ酸

ヘスペリジン

ルチン

主な食品

ぶどう、ブルーベリー

大豆、大豆製品

緑茶

ウコン、カレー粉

コーヒー豆、さつまいも、ごぼう

玉ねぎ、柑橘類

生姜

生姜

緑茶、コーヒー、しそ

紅茶、ウーロン茶

米ぬか、玄米

柑橘類

そば

機能性成分

イソチオシアネート

硫化アリル

主な食品

キャベツ、ブロッコリー、大根

ねぎ類、にんにく
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●
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、

ピ
ロ
リ
菌
も
抑
え
る

　「
梅
干
し
は
三
毒
を
断
つ
」「
梅
は
そ
の

日
の
難
逃
れ
」な
ど
の
こ
と
わ
ざ
が
あ
る

よ
う
に
、昔
か
ら
梅
干
し
の
さ
ま
ざ
ま
な

効
能
は
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
梅
干
し
を
科
学
の
眼
で
見
て
み

る
と
、想
像
以
上
に
ス
ゴ
イ
効
能
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。

　
梅
干
し
に
含
ま
れ
る
梅
リ
グ
ナ
ン
に
は
、

生
活
習
慣
病
や
老
化
の
原
因
で
あ
る
活
性

酸
素
を
消
す
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、さ
ら

に
、胃
潰
瘍
や
胃
ガ
ン
の
原
因
と
さ
れ
、日

本
人
の
多
く
が
感
染
し
て
い
る
ピ
ロ
リ
菌

の
働
き
を
抑
え
る
作
用
も
。ま
た
、Ｄ
Ｎ
Ａ

の
突
然
変
異
が
ガ
ン
の
始
ま
り
と
言
わ
れ

ま
す
が
、梅
リ
グ
ナ
ン
に
は
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
突
然

変
異
を
抑
え
、修
復
す
る
作
用
も
あ
り
ま

す
。そ
し
て
梅
に
は
血
糖
値
の
上
昇
や
肥

満
に
つ
な
が
る
酵
素
の
働
き
を
抑
え
る
成

分
、オ
レ
ア
ノ
ー
ル
酸
も
含
ま
れ
、糖
尿
病

の
予
防
も
期
待
で
き
ま
す
。

●
食
中
毒
を
防
ぎ
、疲
労
回
復

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が

　
食
べ
物
が
傷
み
や
す
い
夏
場
は
、お
弁

当
に
梅
干
し
を
入
れ
る
の
は
昔
か
ら
の
知

恵
。そ
の
通
り
で
、梅
干
し
は
Ｏ

-

1
5
7

な
ど
食
中
毒
の
原
因
菌
が
増
え
る
の
を
防

ぎ
、さ
ら
に
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が

増
え
る
の
を
防
ぐ
成
分
も
発
見
さ
れ
、イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
一
方
、「
梅
干
し
を
食
べ
る
と
疲
れ
が
と

れ
る
」と
言
わ
れ
ま
す
が
、こ
れ
は
梅
干
し

に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン
酸
が
疲
れ
の
原
因
に

な
る
乳
酸
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
く
れ

る
た
め
。ま
た
、ク
エ
ン
酸
効
果
で
血
液
も

サ
ラ
サ
ラ
に
な
り
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
も

ア
ッ
プ
。虫
歯
菌
の
働
き
を
抑
え
、虫
歯
も

予
防
し
ま
す
。

●
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
も
予
防

　
高
血
圧
で
塩
分

を
控
え
て

い
る

の
で

梅
干
し
は

食
べ
ら
れ
な
い
と
い

う
方
、ご
安
心
を
。梅
干
し
に
は
、血

管
を
収
縮
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
調
整

し
て
血
圧
の
上
昇
を
お
さ
え
、動
脈
硬
化

を
防
ぐ
作
用
も
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
る
成
分
が
含
ま
れ
、ク
エ
ン
酸

の
働
き
も
加
わ
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
。

適
量
の
梅
干
し
は
健
康
に
プ
ラ
ス
で
す
。

●
昔
な
が
ら
の
梅
干
し
を

　
こ
ん
な
に
素
晴
ら
し
い
梅
干
し
で
す
か

ら
、毎
日
の
食
事
に
取
り
い
れ
た
い
と
思
い

ま
す
ね
。

　
し
か
し
、今
売
ら
れ
て
い
る
梅
干
し
の
多

く
は
化
学
添
加
物
を
使
い
、口
当
た
り
を

よ
く
す
る
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
加
工
が
さ

れ
、効
果
は
あ
ま
り
期
待
で
き
ま
せ
ん
。表

示
を
確
か
め
て
、昔
な
が
ら
の
作
り
方
の

梅
干
し
を
選
び
た
い
も
の
で
す
。　

梅
干
し
�
て

す
ご
い
！

梅
干
し
�
て

す
ご
い
！

　
梅
酢
は
、塩
分
や
ク
エ
ン
酸
な
ど
梅
の
液

体
成
分
そ
の
も
の
で
、抗
菌
、殺
菌
力
が
非

常
に
強
く
、天
然
の
抗
生
物
質
と
も
言
え

る
ほ
ど
。副
作
用
の
心
配
は
な
く
、感
染
症

予
防
に
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　
梅
酢
を
10
倍
に
水
で
薄
め
れ
ば
う
が
い

薬
の
代
わ
り
に
な
り
ま
す
。ま
た
、風
邪
な

ど
感
染
症
は
の
ど
の
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
、外
出
の
と
き
は
梅
酢
ス

プ
レ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。ポ
ケ
ッ
ト
や
バ
ッ

グ
に
入
れ
て
お
き
、の
ど
が
イ
ガ
イ
ガ
す
る

と
き
、痛
い
と
き
は
口
の
中
に
シ
ュ
ッ
と
ひ

と
吹
き
。感
染
症
予
防
以
外
に
も
虫
歯
予

防
、疲
れ
た
と
き
や
眠
く
な
っ
た
と
き
、車

酔
い
の
と
き
に
も
口
の
中
に
ス
プ
レ
ー
す
る

だ
け
で
気
分
が
良
く
な
り
ま
す
の
で
ぜ
ひ

お
試
し
を
。

〈
梅
酢
ス
プ
レ
ー
の
作
り
方
〉

　
消
毒
済
み
の
ス
プ
レ
ー
容
器
に
、梅
酢
1
に

対
し
水
10
の
割
合
で
入
れ
、振
っ
て
混
ぜ
る
。

（
冬
場
な
ら
常
温
で
2
週
間
、夏
場
な
ら
1

週
間
を
目
安
に
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
）

梅
酢
で
風
邪
予
防

梅
酢
で
風
邪
予
防

梅干しの漬け方梅干しの漬け方

土用干し土用干し

● 平ザル･････梅の量に合わせて用意
● 漬け込み容器 ･･････････････ １個
● 漬けた赤紫蘇と赤梅酢
● 梅を取り出して残った白梅酢

　時期：７月下旬

用意するもの

作り方
❶梅雨明け後の天気のよい３日間に

平たいザルなどに梅を広げて、昼は
たまにひっくり返しながら夜も夜露
にあて、３日３晩干します。
❷殺菌した容器に、干した梅と赤紫

蘇を交互に入れ、赤梅酢・白梅酢
も入れます。
❸２週間程して梅が梅酢を吸ったら

完成です。

＊３ヶ月くらいでおいしく漬けあがります。

紫蘇の下ごしらえ紫蘇の下ごしらえ

今年は梅干しを漬けてみませんか？意外に簡単！梅酢もできますよ。今年は梅干しを漬けてみませんか？意外に簡単！梅酢もできますよ。

　時期：７月上旬～中旬

● 生の赤紫蘇･･････････････ 200ｇ
● 粗塩････････････････････ 200ｇ
● 白梅酢
 ･･･１カップ（漬けている梅から出た梅酢）
● フタ付の保存容器 ･･････････ １個

用意するもの

作り方
❶大きめのボウルに紫蘇の葉を入れ、

半分の量の塩を振りかけ、強く揉ん
でアクを搾り出します。アクを捨て、
残りの塩を加え、２回目はやや軽め
にアクを出します。
❷もうひとつの清潔なボウルに、①の

紫蘇と白梅酢1カップを入れ、よく
揉みます。

❸紫蘇とボウルの赤梅酢を保存容器
で保存します。

＊漬けた赤紫蘇は、梅を干す7月下旬
まで保存します。

漬け込み漬け込み
S T E P  3S T E P  3S T E P  2S T E P  2S T E P  1S T E P  1

　時期：６月中旬～６月下旬

● 生梅（完熟）････････････････ １ｋｇ
● 粗塩･･･200ｇ（仕上がり塩分20％）
● 漬け込み容器・中ブタ･･････ 各１個
● 重石･･･････ 生梅と同じくらいの重さ

用意するもの

作り方
❶梅を水洗いし、ザルに上げて水を

切り、ヘタを竹串などで除きます。
❷梅の水気を拭き取り、漬け込み容

器に梅を入れて、塩を入れます。
※梅と塩を交互に入れ、最後に塩
をまんべんなく振りかけます。
❸中ブタをして、その上に重石をの

せ、フタをします。
❹日の当たらない、風通しの良い所

に保管し、３日～１週間くらいする
と、梅から果汁（白梅酢）が出てき
ます。さらに日が経つと白梅酢が梅
の実よりも上に上がってきます。

＊梅を干す7月下旬まで保存します。
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●
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、

ピ
ロ
リ
菌
も
抑
え
る

　「
梅
干
し
は
三
毒
を
断
つ
」「
梅
は
そ
の

日
の
難
逃
れ
」な
ど
の
こ
と
わ
ざ
が
あ
る

よ
う
に
、昔
か
ら
梅
干
し
の
さ
ま
ざ
ま
な

効
能
は
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
梅
干
し
を
科
学
の
眼
で
見
て
み

る
と
、想
像
以
上
に
ス
ゴ
イ
効
能
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。

　
梅
干
し
に
含
ま
れ
る
梅
リ
グ
ナ
ン
に
は
、

生
活
習
慣
病
や
老
化
の
原
因
で
あ
る
活
性

酸
素
を
消
す
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、さ
ら

に
、胃
潰
瘍
や
胃
ガ
ン
の
原
因
と
さ
れ
、日

本
人
の
多
く
が
感
染
し
て
い
る
ピ
ロ
リ
菌

の
働
き
を
抑
え
る
作
用
も
。ま
た
、Ｄ
Ｎ
Ａ

の
突
然
変
異
が
ガ
ン
の
始
ま
り
と
言
わ
れ

ま
す
が
、梅
リ
グ
ナ
ン
に
は
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
突
然

変
異
を
抑
え
、修
復
す
る
作
用
も
あ
り
ま

す
。そ
し
て
梅
に
は
血
糖
値
の
上
昇
や
肥

満
に
つ
な
が
る
酵
素
の
働
き
を
抑
え
る
成

分
、オ
レ
ア
ノ
ー
ル
酸
も
含
ま
れ
、糖
尿
病

の
予
防
も
期
待
で
き
ま
す
。

●
食
中
毒
を
防
ぎ
、疲
労
回
復

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が

　
食
べ
物
が
傷
み
や
す
い
夏
場
は
、お
弁

当
に
梅
干
し
を
入
れ
る
の
は
昔
か
ら
の
知

恵
。そ
の
通
り
で
、梅
干
し
は
Ｏ

-

1
5
7

な
ど
食
中
毒
の
原
因
菌
が
増
え
る
の
を
防

ぎ
、さ
ら
に
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が

増
え
る
の
を
防
ぐ
成
分
も
発
見
さ
れ
、イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
一
方
、「
梅
干
し
を
食
べ
る
と
疲
れ
が
と

れ
る
」と
言
わ
れ
ま
す
が
、こ
れ
は
梅
干
し

に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン
酸
が
疲
れ
の
原
因
に

な
る
乳
酸
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
く
れ

る
た
め
。ま
た
、ク
エ
ン
酸
効
果
で
血
液
も

サ
ラ
サ
ラ
に
な
り
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
も

ア
ッ
プ
。虫
歯
菌
の
働
き
を
抑
え
、虫
歯
も

予
防
し
ま
す
。

●
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
も
予
防

　
高
血
圧
で
塩
分

を
控
え
て

い
る

の
で

梅
干
し
は

食
べ
ら
れ
な
い
と
い

う
方
、ご
安
心
を
。梅
干
し
に
は
、血

管
を
収
縮
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
調
整

し
て
血
圧
の
上
昇
を
お
さ
え
、動
脈
硬
化

を
防
ぐ
作
用
も
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、脂
肪

を
燃
焼
さ
せ
る
成
分
が
含
ま
れ
、ク
エ
ン
酸

の
働
き
も
加
わ
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
。

適
量
の
梅
干
し
は
健
康
に
プ
ラ
ス
で
す
。

●
昔
な
が
ら
の
梅
干
し
を

　
こ
ん
な
に
素
晴
ら
し
い
梅
干
し
で
す
か

ら
、毎
日
の
食
事
に
取
り
い
れ
た
い
と
思
い

ま
す
ね
。

　
し
か
し
、今
売
ら
れ
て
い
る
梅
干
し
の
多

く
は
化
学
添
加
物
を
使
い
、口
当
た
り
を

よ
く
す
る
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
加
工
が
さ

れ
、効
果
は
あ
ま
り
期
待
で
き
ま
せ
ん
。表

示
を
確
か
め
て
、昔
な
が
ら
の
作
り
方
の

梅
干
し
を
選
び
た
い
も
の
で
す
。　

梅
干
し
�
て

す
ご
い
！

梅
干
し
�
て

す
ご
い
！

　
梅
酢
は
、塩
分
や
ク
エ
ン
酸
な
ど
梅
の
液

体
成
分
そ
の
も
の
で
、抗
菌
、殺
菌
力
が
非

常
に
強
く
、天
然
の
抗
生
物
質
と
も
言
え

る
ほ
ど
。副
作
用
の
心
配
は
な
く
、感
染
症

予
防
に
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　
梅
酢
を
10
倍
に
水
で
薄
め
れ
ば
う
が
い

薬
の
代
わ
り
に
な
り
ま
す
。ま
た
、風
邪
な

ど
感
染
症
は
の
ど
の
粘
膜
か
ら
侵
入
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
、外
出
の
と
き
は
梅
酢
ス

プ
レ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。ポ
ケ
ッ
ト
や
バ
ッ

グ
に
入
れ
て
お
き
、の
ど
が
イ
ガ
イ
ガ
す
る

と
き
、痛
い
と
き
は
口
の
中
に
シ
ュ
ッ
と
ひ

と
吹
き
。感
染
症
予
防
以
外
に
も
虫
歯
予

防
、疲
れ
た
と
き
や
眠
く
な
っ
た
と
き
、車

酔
い
の
と
き
に
も
口
の
中
に
ス
プ
レ
ー
す
る

だ
け
で
気
分
が
良
く
な
り
ま
す
の
で
ぜ
ひ

お
試
し
を
。

〈
梅
酢
ス
プ
レ
ー
の
作
り
方
〉

　
消
毒
済
み
の
ス
プ
レ
ー
容
器
に
、梅
酢
1
に

対
し
水
10
の
割
合
で
入
れ
、振
っ
て
混
ぜ
る
。

（
冬
場
な
ら
常
温
で
2
週
間
、夏
場
な
ら
1

週
間
を
目
安
に
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
）

梅
酢
で
風
邪
予
防

梅
酢
で
風
邪
予
防

梅干しの漬け方梅干しの漬け方

土用干し土用干し

● 平ザル･････梅の量に合わせて用意
● 漬け込み容器 ･･････････････ １個
● 漬けた赤紫蘇と赤梅酢
● 梅を取り出して残った白梅酢

　時期：７月下旬

用意するもの

作り方
❶梅雨明け後の天気のよい３日間に

平たいザルなどに梅を広げて、昼は
たまにひっくり返しながら夜も夜露
にあて、３日３晩干します。
❷殺菌した容器に、干した梅と赤紫

蘇を交互に入れ、赤梅酢・白梅酢
も入れます。
❸２週間程して梅が梅酢を吸ったら

完成です。

＊３ヶ月くらいでおいしく漬けあがります。

紫蘇の下ごしらえ紫蘇の下ごしらえ

今年は梅干しを漬けてみませんか？意外に簡単！梅酢もできますよ。今年は梅干しを漬けてみませんか？意外に簡単！梅酢もできますよ。

　時期：７月上旬～中旬

● 生の赤紫蘇･･････････････ 200ｇ
● 粗塩････････････････････ 200ｇ
● 白梅酢
 ･･･１カップ（漬けている梅から出た梅酢）
● フタ付の保存容器 ･･････････ １個

用意するもの

作り方
❶大きめのボウルに紫蘇の葉を入れ、

半分の量の塩を振りかけ、強く揉ん
でアクを搾り出します。アクを捨て、
残りの塩を加え、２回目はやや軽め
にアクを出します。
❷もうひとつの清潔なボウルに、①の

紫蘇と白梅酢1カップを入れ、よく
揉みます。

❸紫蘇とボウルの赤梅酢を保存容器
で保存します。

＊漬けた赤紫蘇は、梅を干す7月下旬
まで保存します。

漬け込み漬け込み
S T E P  3S T E P  3S T E P  2S T E P  2S T E P  1S T E P  1

　時期：６月中旬～６月下旬

● 生梅（完熟）････････････････ １ｋｇ
● 粗塩･･･200ｇ（仕上がり塩分20％）
● 漬け込み容器・中ブタ･･････ 各１個
● 重石･･･････ 生梅と同じくらいの重さ

用意するもの

作り方
❶梅を水洗いし、ザルに上げて水を

切り、ヘタを竹串などで除きます。
❷梅の水気を拭き取り、漬け込み容

器に梅を入れて、塩を入れます。
※梅と塩を交互に入れ、最後に塩
をまんべんなく振りかけます。
❸中ブタをして、その上に重石をの

せ、フタをします。
❹日の当たらない、風通しの良い所

に保管し、３日～１週間くらいする
と、梅から果汁（白梅酢）が出てき
ます。さらに日が経つと白梅酢が梅
の実よりも上に上がってきます。

＊梅を干す7月下旬まで保存します。
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健
康
と
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
基
本
の

キ
は
、抗
酸
化
力
。私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
の
中

で
活
性
酸
素
は
絶
え
ず
生
ま
れ
て
い
る
た

め
、そ
の
対
策
は
生
き
て
い
る
限
り
必
要

で
す
ね
。次
の
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
、抗
酸

化
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

＊
ビ
タ
ミ
ン
C
は
し
っ
か
り
摂
ろ
う

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
と
て
も
水
に
溶
け
や
す

く
、余
分
に
摂
っ
て
も
尿
と
一
緒
に
出
て

し
ま
い
、摂
り
す
ぎ
の
心
配
は
ま
っ
た
く

あ
り
ま
せ
ん
。新
鮮
な
野
菜
や
果
物
を

毎
日
た
っ
ぷ
り
摂
る
の
が
理
想
的
。

＊
β
カ
ロ
テ
ン
は
油
と
一
緒
に

緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
β

カ
ロ
テ
ン
は
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
し

て
も
働
き
ま
す
。生
で
は
吸
収
さ
れ
に

く
い
た
め
、油
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
で
吸

収
力
が
ア
ッ
プ
。摂
り
過
ぎ
て
も
体
内

に
貯
蔵
さ
れ
る
か
排
泄
さ
れ
ま
す
の
で

心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

＊
ビ
タ
ミ
ン
E
は
ビ
タ
ミ
ン
C
や
A
と

　
あ
わ
せ
て
摂
ろ
う

ナ
ッ
ツ
類
な
ど
に
多
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は

脂
溶
性
な
の
で
油
と
一
緒
に
摂
る
と
吸

収
率
が
よ
く
な
り
、さ
ら
に
同
じ
抗
酸

化
ビ
タ
ミ
ン
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ

と
あ
わ
せ
て
摂
る
こ
と
で
、抗
酸
化
力

が
ぐ
ん
と
高
ま
り
ま
す
。

＊
活
性
酸
素
を
減
ら
す
生
活
ス
タ
イ
ル

食
べ
過
ぎ
に
注
意
す
る
ほ
か
、軽
め
の

運
動
も
大
切
。タ
バ
コ
を
控
え
る
、ア
ル

コ
ー
ル
を
摂
り
す
ぎ
な
い
、ス
ト
レ
ス
を

た
め
な
い
、紫
外
線
を
避
け
る
な
ど
、

活
性
酸
素
が
多
く
発
生
す
る
生
活
習

慣
を
改
め
ま
し
ょ
う
。

マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は

抗
酸
化
力
を
つ
け
る
食
事
法

　
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
は
植
物
性
食
品

が
中
心
で
、皮
も
根
も
で
き
る
だ
け
丸
ご

と
い
た
だ
く
一
物
全
体
が
基
本
。多
種
多

様
な
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
豊
富
に
摂
れ

ま
す
。そ
し
て
化
学
的
な
食
品
添
加
物
や

加
工
食
品
を
避
け
、腹
八
分
目
を
心
が

け
る
た
め
、自
然
に
活
性
酸
素
の
少
な
い

食
事
に
な
り
ま
す
。
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酸化に打ち勝つカラダづくり酸化に打ち勝つカラダづくり

アボカドの梅サラダアボカドの梅サラダ

梅酢スカッシュ梅酢スカッシュ

いろいろ野菜のパン粉焼き
カレー風味
いろいろ野菜のパン粉焼き
カレー風味

レシピ考案：森 騰廣／もり たかひろ
マクロビオティック クッキングスクール リマ講師。
基本のマクロビオティック料理から、 独自のアレ
ンジを加えた応用料理のほか、創作そば、パン、ス
イーツ等、得意とする料理も幅広い。 マクロビオ
ティック クッキングスクール リマ ネット校ベーシッ
クⅡも担当。

作り方

❶アボカド、きゅうり、トマトは1cm角に切る。
❷Ⓑを合わせ、ドレッシングを作る。（梅干しはペーストにして小

さじ２～３を用意する）　
❸Ⓐを混ぜ合わせ、器に盛り付け、②をかける。

作り方

❶梅酢と米あめを混ぜ合わせ、グラスに入れる。
❷炭酸水を入れ混ぜ合わせ、レモンを飾る。

 ●アボカド･･････････ 1ヶ
 ●きゅうり ････････1/2本
 ●トマト ･･････････ 1/2ヶ
 ●コーン ･･････････ 適量
 ●レーズン･････････ 適量

 ● 梅干し････････ 2～4個
 ● アップルビネガー
  ･････････････大さじ1～2
 ● オリーブオイル ･･大さじ1～2
 ● 水・こしょう･････････ 少々

材料（2人分）

● 梅酢 ････････ 小さじ1～2
●米あめ ････････ 大さじ2～

●強炭酸水･･･ 120～150cc
● レモン ･･･････････ 1切れ

材料（1人分）

※米あめはお好みの甘さに調節してください。

Ⓐ Ⓑ

作り方

❶野菜はすべて一口大に切り、やわらかくなるまで蒸す。（焼いて
もOK）
❷①にⒶを混ぜ合わせる。
❸②を耐熱皿に入れ、その上にⒷをたっぷりかけ、オーブンでこ

げ目がつくまで焼く。（170～１８０度で１５分程度）

● 玉ねぎ･･････････････1ヶ
● 人参 ････････････1/2本
● じゃがいも ･･･････････2ヶ
● かぼちゃ･････････ 1/10ヶ
● しめじ･･･････････････1P
● パプリカ･････････････1ヶ

 ● カレー粉 ･･･ 小さじ１/２～1
 ● 豆乳マヨ･･･ 大さじ5～6
 ● パン粉･･････････ 適量
 ● オリーブオイル ････ 適量
 ● にんにくみじん切り･･･少々

材料（2人分）
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力
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酸
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え
ず
生
ま
れ
て
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の
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て
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必
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の
ポ
イ
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化
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。
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Ｃ
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摂
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一
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し
ま
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り
す
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ま
っ
た
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あ
り
ま
せ
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鮮
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野
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果
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毎
日
た
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れ
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収
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収
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大量に摂ってもムダ。適量を毎日摂ろう

果物、野菜などに多く、いも類にも。

調理による損失が大きく注意が必要

～ビタミンCを多く含む食品（一例）～

　ビタミンＣの本名はアスコルビン酸。水によく溶け、油にはほとんど溶けない水溶性の物質です。

　ヒトは体の中でビタミンＣを作れないため、どうしても食品から摂らなければなりません。野菜や果物から摂る場合、ビ

タミンＣは光や熱でこわれやすいため生食がよいのですが、生でたくさん食べるのは大変です。加熱するなら油でさっと

いためるなど短時間調理がおすすめ。また、水にすぐ溶け出すため、洗うのも短時間にしてゆで汁も摂りましょう。

　例外として、じゃがいもやさつまいものビタミンＣは熱に強く、また、蒸すとビタミンＣが溶け出すこともありません。

一度に食べる量も多いため、ビタミンＣがたくさん摂れる食品といえます。 ビタミンC

美容や健康によいと、知っているつもりになる、なじみ深いビタミンＣですが、

本当のところはどうなのでしょう？

体の中でのさまざまな働きや性質、効果的な摂り方など、

ビタミンＣの実体を探ってみました。

活性酸素を素早く消し、生活習慣病や老化を予防する

　ビタミンＣの大きな働きのひとつが抗酸化作用。体内で

活性酸素による酸化を引き受ける働きです。活性酸素が

タンパク質や脂質、ＤＮＡを酸化させる前にビタミンＣ自

身が酸化され、活性酸素を消して体を守っているのです。

　この抗酸化作用のおかげで、動脈硬化など生活習慣

病や脳卒中が予防されると考えられています。

　逆にビタミンＣが極端に不足すると、白内障や難聴な

ど老化によって起こる病気になりやすくなるという研究報

告があります。言い換えればビタミンＣは老化を抑えてい

るとも言えますね。

　また、ビタミンＣは、体内でコラーゲンがつくられるときに

欠かせません。コラーゲンは細胞と細胞をくっつけ、皮膚

にハリや弾力をもたらし、血管、骨などさまざまな組織を支

えています。私たちの体をつくるタンパク質の30％がコ

ラーゲンなのです。　

　昔、長い航海中、船員に毛細血管からの出血などの症

状が出て、命を落とすこともありました。これは新鮮な野菜

や果物が摂れずビタミンＣが欠乏し、コラーゲンの合成が

不十分になったため。

　ほかにビタミンＣは、鉄分の吸収を助けるなど、体内で

さまざまな働きをしています。

　では、ビタミンＣをどのくらい摂ればいいのでしょう。ビタミンＣを大量に摂ると風邪に効くと言われたことがあります

が、その効果は確認されていません。

　ビタミンＣの体内への吸収量はおよそ400㎎で飽和するとの意見もあり、たとえ1000㎎摂っても一定量以上は体内に

とり込まれないうえ、とり込まれても腎臓の働きで尿に出されてしまいます。厚労省は男女とも15歳以上であれば、1日

100㎎の摂取を推奨していますが、調査によると男女ともふだんの食事で100㎎前後は摂れているとか。「日本人の食事

摂取基準2015年版」によれば、ビタミンＣの必要量は男女とも1日85㎎ですから、平均すれば不足していないようです。

　ただ、ビタミンＣは長く体内に貯めておくことはできません。新鮮な野菜や果物をとり入れたバランスのよい食事を心

がけ、毎日しっかりビタミンＣを摂って肌のハリと弾力を保ち、老化を遅らせ、生活習慣病を予防したいものですね。
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P R E S E N T

E D I T O R I A L  N O T E

ネット校
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疲
れ
た
と
き
、食
欲
の
な
い
と
き
に

お
す
す
め

　
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
は
、具
合
の

悪
い
と
き
に
台
所
に
あ
る
食
材
を
使
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
手
当
て
を
し
ま
す
。

　
そ
の
中
で
も
、手
軽
で
効
果
が
あ
る
と

親
し
ま
れ
て
い
る
の
が
梅
醤
番
茶
。読
ん

で
字
の
通
り
、梅
干
と
醤
油
を
入
れ
た
番

茶
で
、生
姜
も
加
え
ま
す
。

　
疲
労
の
回
復
の
ほ
か
、肩
こ
り
や
冷
え

性
の
改
善
も
期
待
で
き
、低
血
圧
で
朝
起

き
ら
れ
な
い
と
き
、胃
腸
の
調
子
が
気
に

な
る
と
き
、夏
バ
テ
の
予
防
や
夏
や
冬
の

冷
え
対
策
に
と
一
年
中
役
立
ち
ま
す
。食

前
や
空
腹
時
、入
浴
前
に
飲
む
の
が
お
す

す
め
で
す
。風
邪
か
な
と
思
っ
た
と
き
に

は
、熱
々
の
梅
醤
番
茶
を
飲
ん
で
休
み
ま

し
ょ
う
。

　
梅
醤
番
茶
の
梅
干
は
昔
な
が
ら
の
も

の
を
。で
き
れ
ば
農
薬
・
化
学
肥
料
不
使

用
で
育
て
た
梅
を
自
然
塩
で
漬
け
た
も

の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。醤
油
も
伝
統
製

法
の
長
期
熟
成
品
を
。番
茶
は
、３
年
以

上
生
育
し
た
茶
葉
や
茎
を
焙
煎
し
、長

期
熟
成
さ
せ
た
穏
や
か
な
三
年
番
茶
を

使
い
ま
す
。

活
性
酸
素
を
消
す
作
用
も

　　
梅
醤
番
茶
の
材
料
は
抗
酸
化
作
用
の

あ
る
も
の
ば
か
り
。梅
干
し
に
含
ま
れ
る

梅
リ
グ
ナ
ン
や
、疲
労
回
復
を
助
け
る
ク

エ
ン
酸
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
有
機
酸
に
は
抗

酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、醤
油
の

色
は
強
い
抗
酸
化
力
を
持
つ
メ
ラ
ノ
イ
ジ

ン
。生
姜
に
は
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
、茶
葉
に
は

タ
ン
ニ
ン
な
ど
、抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
不
調
の
大
き
な
原
因
の
ひ
と
つ
活
性
酸

素
を
消
す
作
用
を
持
つ
梅
醤
番
茶
が
、手

当
て
法
の
定
番
と
し
て
支
持
さ
れ
て
い
る

の
は
う
な
ず
け
ま
す
ね
。

■
作
り
方

❶
湯
の
み
茶
碗
に
梅
干（
中
）1
個
を
入
れ
て
箸

で
つ
つ
い
て
ほ
ぐ
し
、種
を
取
り
除
い
て
果
肉

を
練
る
。

❷
醤
油
小
さ
じ
1
を
加
え
て
さ
ら
に
練
り
、生

姜
の
し
ぼ
り
汁
を
2
〜
3
滴
加
え
る
。

❸
熱
い
三
年
番
茶
1
8
0
ml
を
注
い
で
よ
く
か

き
ま
ぜ
る
。

あなたの体を作る

マクロビオティック

クッキングスクール
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特
集

オーサワジャパンの

「 梅干し」
有機栽培や農薬を使っていない梅干しを各種取り揃えています。

オーサワジャパンの梅干しは

すべて昔ながらの伝統製法で作り、天日干しをしています。

塩だけで漬け込み、太陽の恵みをたくさん浴びた

自慢の梅干しをどうぞご賞味ください。

 オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。

あなたの 食 卓へ 。本物の梅干しを、


