
普段気に止める事もなかった食べ物
やその組み合わせに、様々な意味や深
い知恵が詰まっている事を知りました。
和食の素晴らしさを改めて認識。文中
に多々出てくる「ビタミンとミネラル」
についてはWebバックナンバー20、
22号を是非参照下さい。
(　にも在庫ございますよ！)

養豊富な貝の唯一の
欠点を補うレバー

ぼんやりは
レモン　ハチミツで
スッキリ！

＋頭栄

カ

ほたて貝＋セリ
 

　ビタミン以外の栄養素を豊富に含む

ほたて貝と、ビタミンA、B1、B2、Cと多量

のビタミンを持つセリとの組み合わせは
、互い

の不足分を充分に補い合います。

　ほたて貝は生、セリは塩茹でで頂きま
しょう。

　低コレステロール、低脂肪、必須アミノ

酸や鉄分カルシウム等ミネラルをバラン

ス良く含んだ貝ですが、欠点はビタミン

不足な点。赤貝、さざえ、あさりやかきに

はビタミンＡが比較的含まれていますが、

一般的には少ないと言えます。

　ですので、ビタミン豊富なレバーを一

緒に摂取する事で

不足分を補い、更

にバランスの良い

食事となります。

この組み合わせ
もOK!

この組み合わせ
もOK!

ニの栄養素を最大限に引き出す
牛乳

　カニに含まれるマグネシウムは、カルシウム

と同様、人体の生成において非常に重要で、切っ

ても切れない関係にあります。

　少量のカニから効率よくマグネシウムを引き

出す方法として牛乳を活用すれば、カルシウム

とマグネシウムだけでなく、良質のたんぱく質

やビタミンA、B2も同時に摂取出来ます。

　頭がスッキリするのは、クエン酸の代謝を活発化

する働きによるものです。レモン果汁によって、体

内で活発なエネルギー代謝が行われます。

　レモン1個には約45mgのビタミンＣが含まれ

ていますが、その量は成人1日当たりの必要量（50mg）

をほぼ満たす量が摂取出来ますし、カリウムも多量

に含まれています。

　市販されているものもありますが、作りたての

100％果汁には及びません。 

左右に頭をゆっくりと回す等

の運動をした後にレモン１個

を絞り、はちみつをスプーン２

杯と氷を混ぜて飲むと、

心身共にスッキリ、頭も

軽くなります。
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●頭ぼんやりはレモン＋ハチミツでスッキリ！
●栄養豊富な貝の唯一の欠点を補うレバー
●カニの栄養素を最大限に引き出す牛乳

●カキ＋椎茸がたばこの害を防ぐ
●コーヒー＋チーズでカフェインが気にならない
●ごぼう＋れんこんで甘い物も平気!?
●新鮮なかき（むき身）の選び方

●小魚＋ごまでストレス解消！
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●ほうれん草＋ブロッコリーが鉄分吸収を促す
●焼き魚＋大根おろしで
　発ガン物質を吸収しない 
●加工食品を食べたら、
　必ず亜鉛含有食品を
●カルシウム

なるほど！
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❶ ひだが黒っぽくなり、縮んでいる。

❷ 身が灰色で艶がある。

❸ 磯の香りがする。

❹ 貝柱が半透明である。

❺ 全体にふっくらし、
　 ぬるぬるが少ない。・・・等です。

ーヒー　チーズで
カフェインが気にならない

き　椎茸が
たばこの害を防ぐ

＋

＋

＋

　たばこの害の元凶はタールとニコチン

です。煙にはベンツピレンを始め多くの

発ガン性物質が見つかっています。ニコチンは

人間の体内に入ると、血管を収縮させるカテコールアミンと

いうホルモンの分泌を高めてしまいます。

コ

ご

か
納豆＋ピーマン＋鶏レバー
 

　納豆のビタミンB2が解毒作用とし
て働き、ピーマンがビタミンCの不足
を補い、そして鉄分がヘモグロビンを
保護し一酸化炭素の結合を阻止します。

  かき＋椎茸
　かきがカテコールアミンを抑制させると共に、
鉄分・ビタミンB2がヘモグロビンを保護します。

コーヒー＋くるみ
 

　くるみの60％が脂
肪分である

事に加え、ビタミンＢ
１、ニコチ

ン酸、カルシウムも豊
富です。

ぼう　れんこんで
甘い物も平気!?

　甘い物をどんどん食べて構わないという食

べ合わせは残念ながらありません。しかし、食

物繊維が豊富に含まれている「ごぼう+れんこん」

や「大豆+こんぶ」の煮物等との食べ合わせなら、

甘い物を一緒に食

べても繊維質が小

腸での糖分の吸収

を妨げてくれます。

生揚げ＋小松菜 

　生揚げの鉄分が貧血を防ぎ、小松菜のビタミンAが肺の粘膜を守ってくれます。

この組み合わせ
もOK!

この組み合わせ
もOK!

この組み合わせもOK!
この組み合わせもOK!

この組み合
わせもOK!

この組み合
わせもOK!

　コーヒーに含まれるカフェインには胃壁を荒

らす作用がありますが、チーズを食べ合わせれ

ばチーズの30％を占める脂肪分が胃壁をカフェ

インから守り、チーズのビタミンAが荒れた胃壁

を滑らかに修復してくれます。又、チーズケーキ

でもこれらの作用があります。

　コーヒーをブラックで飲む時

は、ミルクか生クリームをたっ

ぷり入れる事。やはり脂肪

分が胃壁を守ってくれます。

　又、カフェインを含まな

い胚芽米やタンポポで作

られたコーヒーもお勧め

です。

新鮮なかき（むき身）の選び方

　鮮度の悪い物はこの逆になります。
　かきはやはり、新鮮で磯の香りの強い物にレモ

ン汁をかけて頂くのが一番美味し
い食べ方です。
　養殖技術の発達で大型の
かきが好まれますが、真の
美味は中型で青味の濃いも
のです。

ちょこっとコラム
どんなかきがおい

しい？



組合せ例
ほうれん草×わかさぎのフライ
ほうれん草のおひたし×冷奴

 　カルシウム×ほうれん草

　ほうれん草に含まれるシュウ酸が、カルシウム
と結びつき吸収を阻害します。
　茹でた後水で洗うとシュウ酸が
少なくなります。

食品に含まれる成分の中には、食べ合わせによって栄養素の吸収を妨げるものがあります。

特に以下を摂取する際には、相性に注意して食品を選びましょう。

組合せ例
玄米×小魚の佃煮
おでんのこんにゃく×玄米 

組合せ例
牛乳×ソーセージ
チーズ×ハムサラダ 

 　カルシウム×玄米

　玄米等に含まれるフィチン酸が、カルシウムの
吸収を阻害します。

※フィチン酸含有食品
　玄米　発芽玄米　胚芽　米糠（こめぬか） 枝豆　等

 　チーズ×枝豆

　枝豆のフィチン酸がチ
ーズのカルシウムの吸収
を妨害。

 　お茶×あずき

　あずきや大豆に含まれるビタミ
ンB1は、お茶・紅茶・コーヒーに含ま
れるカフェインの成分タンニンに
吸収を阻害されます。

 　カルシウム×加工食品

　ソーセージ等の加工食品には、様々な添加物が
使用されています。その中のリンは必要以上に摂
取すると尿として排出されますが、
その際に体内のカルシウムも道
連れに排出させてしまいます。

 　ピーナッツ×アルコール

　ピーナッツ等ナッツ類、そし
て豚に含まれるビタミンB1は、
アルコールと一緒に摂ると吸
収されにくくなります。

胚芽精米、大豆、牛レバー、豚肉、
たらこ、ハム　等
※不足すると疲れ易くなったり、気分がイライ
ラして仕事に集中出来なくなります。

　山菜ではわらびやぜんまい、魚
介類では淡水魚やカニ、しじみ、あ
さり等が持っている酵素アノイリ
ナーゼがビタミンＢ１を破壊します。

　きゅうりやにんじんに含まれている
酵素、アスコルビナーゼと同様に、加熱
調理すれば問題ありません。生食の際は
出来るだけ酢の物等酢を用いて食べる事。

ビタミンＢ１を破壊する食品

ビタミンＢ2が豊富な食品

対 処 法

魚　ごまでストレス解消！＋小

等の食べ合わせがベスト。
●神経が高ぶっている時には、カルシウ
ムが苛立ちを鎮めてくれます。
●ビタミンＢ１が神経の働きを正常に保ち、
ビタミンＣがストレスに対する抵抗力を
付けてくれます。

　人体はストレスを感じるとビタミンＣやアミノ酸が消

費されて不足がちになります。ストレス解消にはミネラル、

中でもカルシウムとマグネシウムの働きが重要です。

　小魚はカルシウムとマグネシウ

ムの宝庫ですが、このままでは吸収

が悪いので、カルシウムの吸収を助

けるビタミンＤを豊富に含む食品「椎

茸やかつお節」を食べ合わせます。

ビタミンＤの存在により、カルシ

ウムの吸収は20倍にもなります。

牛乳、小魚、切り干し大根、
ひじきに多く含まれて
います。

睡眠不足による不快状態には

小魚＋ごま　椎茸＋レモン
高野豆腐＋かつお節

カルシウム



松菜のおひたし　 豆腐のごま和えで
二日酔いを回避

その葉　かつお節で
風邪知らず

＋

　小松菜のビタミンB2は肝臓の解毒作用が、豆腐の持つビタミン

の１種コリンも肝臓に脂肪が溜まるのを防ぎます。

　更にごまは肝機能を高め、解毒作用もあります。

小

＋

＋

＋

し

芝エビ＋椎茸
 

　芝エビのメチオニンが肝臓
の脂肪を溶かすビタミンを作り、
肝臓の働きを活発にし、椎茸の
ビタミンB2が解毒を促進。

苺・グレープフルーツ
 

　お酒の後は低カロリー果物を。果物に含まれる果糖が、
二日酔いを引き起こすアセトアルデヒドを分解してくれ
ます。果糖を充分に摂り、その日の内に
酔いを醒ませば翌日は気分爽快です。

　風邪の殆どは、抵抗力不足が原因です。抵抗力

はビタミンA、Cが必須ですが、それらを多く含む

のがしその葉。ビタミンAが抵抗力を高める働き

と、ウイルスが体内に侵入する際の粘膜を保護し、

ビタミンCは体力、抵抗力、自然治癒力強化に総

体的に働きます。そこ

に８種類のアミノ酸

をバランスよく含む

かつお節が更なる抵

抗力を付けてくれます。

腐　わかめは豆腐の
欠点を補う
＋豆

　豆腐は必須アミノ酸をバランスよく含み、コレ

ステロールの心配もなく、エネルギーも低い生活

習慣病予防食品ですが、大豆のサポニンがヨード

を体外へ排出してしまうのが唯一の欠点です。

　しかし、わかめを一緒

に食べ合わせる事により、

ヨード不足を補う事が

出来ます。みそ汁にわか

めと豆腐は必須ですね。

かき＋カツオ節
 

　"海のミルク"かきが含む豊
富

なタウリン＆必須アミノ酸と
、カ

ツオ節のメチオニンが解毒、肝
機

能強化を促進。

　ビタミンはただたくさん摂れば良いというもので
はありません。
　例えばビタミンＤ。過剰摂取するとカルシウムを吸
収し過ぎて高カルシウム血となり、嘔吐、腹痛、便秘
症状を呈し、やがては脱水症状から昏睡状態に陥る
可能性もあります。
　そこで牛乳を飲む際にはホタテ貝や海苔を食べ合
わせてヨードやマンガンを補給、カルシウムの過剰を
抑制します。チーズにクルミ、切干し大根に
わかめも同様の意味です。

ビタミンは摂れば摂るほど・・・

ちょこっとコラム

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!
この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

腐　かつお節で
ビタミンD吸収率20倍、
更に　ねぎでB１の
吸収率もアップ！

豆

　豆腐一丁あたり360mgのカルシウム分が含

まれますが、そのままではとても吸収が悪いの

です。しかしかつお節と一緒に食す事によりビ

タミンＤの助けを受け、20倍も吸

収率が良くなります。

　又、ねぎを加える事で、豆腐

の持つビタミンB１の吸収を高

めてくれます。植物性たんぱ

く質と動物性たんぱく質が摂

取出来る為、瞬発力と持久力

共に期待出来る、素晴らしい

食べ合わせなのです。



レバー　にんにくで栄養倍増＋鶏

ステーキ＋にん
にく

 

　ステーキにに
んにくがたっぷ

り添え

られているのは
味を良くし、食欲

を増進

させると同時に
肉のたんぱく質

を分解、

消化するのを促
進する為です。

焼肉のタレ＋にんにく
 

　焼肉のタレに生にんにくがたっぷり
スリ下ろされているのは味を良くし、食
欲を増進させると同時に肉のたんぱく
質を分解、消化するのを促進する為です。

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

きゅうり＋セ
ロリ

 

　セロリはビ
タミンB1、B2

を多く含む野

菜なので、きゅ
うりとの

相性も悪くあ
りません。

きゅうり＋わかめ
 

　わかめの豊富なビタミン
Ａ、ニコチン酸、カルシウム、
ヨードはきゅうりの酵素に
よる悪影響を受けません。

外食の心配をなくす

　外食での注意点は、不足しがちになるビ
タミン・ミネラルを補給する為に必ず野菜
を食べ合わせるという事です。
　例えばステーキを食べる場合には、豆腐
のみそ汁や酢の物等を食べ合わせましょう。
　又、外食は味が濃すぎる、つまり塩分糖
分過剰の状態ですので、ナトリウムを排出
し、糖分の吸収を抑えるカリウムや食物繊
維を多く含む食品を食べ合わせましょう。
　バランスにも気を付け、一品だけ食べる
食べ方は避けましょう。

２種類に分けられる
ビタミン

　ビタミンには大きく分けて「脂
溶性」「水溶性」の２種があります。
　脂溶性ビタミンにはA、D、E、K、
水溶性ビタミンではB1、B6、B12、
C、ニコチン酸、パントテン酸が主
なものですが、摂り過ぎると害に
なるのが脂溶性ビタミンです。
　水溶性ビタミンが摂取過多に
なると尿と一緒に体外へ排出さ
れますが、脂溶性ビタミンはその
まま体内へ蓄えられ、それが余り
にも多くなると組織細胞に異常
を引き起こす危険性があります。

　にんにくの素晴らしい様々な作用は、アリシンとい

う成分です。ビタミンＢ１（以下VB1）含有量の一番多

い鶏レバーと食べ合わせると効率良くVB1の補給が

出来ます。

　頭を酷使する仕事をしている人は脳神経中のVB1

が消費され易く、すぐ不足状態になる為、常にVB1を

補給しましょう。

　VB1は、とても吸収率が低い上に体内の滞留時間が

短い為、すぐに体外に排出されますが、アリシンと結

合すると非常に長い時間体内に留まる上に結合成分

が血行を促進、疲れを素早く取り除いてくれるのです。

のきゅうりとにんじんは
ビタミンＣを破壊する生

 きゅうりやにんじんに含まれているアスコルビナーゼという酵素は、食べ合

わせた食品のビタミンＣを破壊してしまう為、注意が必要です。

　但し、50度以上の熱が加えられると酵素は活動しなくなりますので、加熱調

理をすれば問題ありません。

　又、酢を用いる事でも酵素が制御され、ビタミンの破壊を防ぐ事が出来ます。

この組み
合わせな

らOK!
この組み

合わせな
らOK! この組み合わせならOK!この組み合わせならOK!

ちょこっとコラム

ちょこっとコラム

きゅうり、にんじん 、かぼちゃ

ほうれん草、小松菜、ピーマン、みかん、レモン、柿、パセリ、苺、抹茶 等

アスコルビナーゼを含む野菜

ビタミンＣ含有量の多い食品例

干しひじき、たけのこ、
切干し大根　等

カリウムを多く含む食品

神安定に優れた

ハチミツ　きな粉＋精
　情緒を安定させるカルシウムを豊富に含むハチミツは「東洋の

精神安定剤」とも呼ばれます。又、ビタミンB2、E、鉄分、ナトリウム、

リン等更にアミラーゼ、オキシターゼ、インベルターゼという消

化酵素も沢山含まれている為、胃腸が弱っている時でも安心です。

　きな粉は優れたたんぱく質、亜鉛等が豊富です。これらを食べ

合わせる事で、鉄分と同時に大豆由来の良質なたんぱく質、亜鉛

等を同時に摂る事が出来ます。

　ただし、紅茶と食べ合わせるのは避けましょう。紅茶のタンニン

が鉄分と結合し、体外へ排出される為です。

※匂いが気になる場合は、にんにくの代わりに「玉ねぎ系香辛料」の
仲間（長ねぎ、玉ねぎ、ニラ、らっきょう）を摂りましょう。
　「焼肉と玉ねぎ」又はピーマンの食べ合わせは、上記に加えて肉
の焦げに発生する発がん性物質の除去作用もあり、一石二鳥です。
中華料理のレバニラ炒めも、理想的な食べ合わせの一つです。



け毛＆予防にかき　ほうれん草

　じゃがいもは
腸の負担を軽減
＋肉

　日本人の身体は草食系の構造をしている

為、肉料理を素早く消化・排泄する事が出来

ません。しかし肉料理と同時にじゃがいも

を摂取する事で、豊

富なビタミンＣと繊

維質が消化の負担を

軽減してくれます。

うれん草   
ブロッコリーが
鉄分吸収を促す

＋ほ

　ビタミンCの豊富

なほうれん草が、貧血

を抑える鉄分の吸収

を促します。

き魚　大根おろしで
発ガン物質を吸収しない

＋焼
　昔から焼き魚につきものの大

根おろし。実は、焼き魚のこげか

ら発生する発ガン物質「ベンツ

ピレン」を、大根おろしの

硝酸塩が防いでくれます。

カ ル シ ウ ム

加工食品を食べたら、必ず亜鉛含有食品を

ちょこっとコラム

＋抜
うずらの卵＋もずく

 

　必須アミノ酸のバランスが鶏卵に近い良質なたんぱく質を含む、うずらの卵とヨード分の多いもずく。これらは髪にとって理想的な組み合わせです。

加工食品＋かぶの葉 

　加工食品、例えばハムを食べる際、かぶ
の葉等ビタミンＢ２を豊富に含む食品を
食べ合わせましょう。ビタミンＢ２がマス
キング剤を解毒・排出、同時にかぶに含ま
れる亜鉛によって亜鉛不足も補えます。

鶏肉＋ひじき
 

　必須アミノ酸のバランスが
良い鶏肉と、ヨード・鉄の多い
ひじきが髪を守ってくれます。

まぐろ＋海藻
 

　たんぱく質が豊富なまぐろと、ミネ
ラル分の豊富な海藻は髪によい組み
合わせです。

この組み合わせもOK!
この組み合わせもOK!

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

この組み合わせもOK!この組み合わせもOK!

　髪の毛の成分はたんぱく質ですので、質の良いたんぱく質をたっぷ

り摂る心がけが、最も大切です。

　ミネラル成分の一つ亜鉛は、髪の毛に大きな影響を及ぼします。

この亜鉛を充分に摂る食べ合わせがかきとほうれん草です。

かきは100g中73gと食品中最も多量の

亜鉛を含んでいます。同時に、ビタミンB1、

B2、鉄分、カリウム等も多量に含む上に低

エネルギー、低コレステロールです。

　かきが持つ亜鉛を活かす為に、ビタミン

Aを豊富に含有するほうれん草を食べ合わ

せると、効率よく亜鉛が吸収出来るのです。

　体内の必須微量元素の中で、鉄に次いで量の多い亜鉛は人体の生
成には不可欠の元素ですが、ハムやみそ、清涼飲料水等あらゆる加
工食品に含まれる*マスキング剤（苦み・エグ味等を別の強い味や香
り等の方法で包み隠す目的の食品添加物）によって体内への吸収が
阻害されてしまいます。
　又、アルコールが亜鉛を溶解してしまうので大酒飲みの人も亜鉛
が不足しがちです。
　いずれの場合も亜
鉛を多く含む食品を
積極的に摂取しまし
ょう。かきは失われ
た亜鉛を充分補う
事が出来ます。

　乳製品・魚・小松菜・チンゲンサイ等に多く含まれます。
単体では特に吸収率の低い栄養素なので、吸収率を高める
ビタミンDを一緒に摂取する等、工夫する必要があります。
　カルシウムは年齢を重ねる程に吸収率が悪くなる為、努
力をして摂取しなければ充分な量は摂れません。
　又、中年以降に不足すると腰痛や骨折等を引き起こし易
くなります。
　特に女性は骨粗しょう症の危険性も出て来ますので注
意が必要です。

ちょこっとコラム



　どんなに激しい雨や雪の日でも、吊せば必ず明日は

カラッと晴れるという不思議なテルテル坊主があります。

　この世界に一つしかないテルテル坊主は何色の布で

出来ていると思いますか？

Q 始まりはスコールのように

a 赤い布 b 青い布

c 黄色い布 d 黒い布



あなたの心の状態や
性格が判る心理テスト
あなたの心の状態や
性格が判る心理テスト

a
欲しい物はどんな手を使ってでも手に入れたい貴女はあらゆる根回しをして彼の心
を振り向かせます。が、その事が目的となってしまうケースも多いようです。

赤と答えた人・・・ 『片思いなんて大嫌い』タイプ

b
貴女は、テレビの中のスターだったり、雑誌のモデルだったりと、現実では実らない
相手との恋を楽しんでいます。そしてちゃっかり身近な男性とお付き合いもする理
想と現実がはっきりしているタイプです。

青と答えた人・・・ 『妄想片思い大好き』タイプ

c
貴女が好きになるのは友人の恋人や、既婚している人など、何かと問題になりそうな
恋が多いようです。スリリングな恋も良いですが、純粋な両想いは想像以上の幸せが
待っていますよ。

黄色と答えた人・・・『危険な片思いが好き』なタイプ

d
片思いしている期間が大好きな貴女。相手がどう思っているとか、どんな人がタイプ
とか、色々考えたりすることが幸せのようです。断られてその幸せを失う怖さからそ
のような行動に出ています。あと一歩の勇気を出してみてはいかがでしょうか？

黒と答えた人・・・ 『純粋に片思いが好き』なタイプ

このテストではあなたの「片想いとの付き合い方」が見えてきます。
今までの恋を振り返って思い出してみませんか？
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