
　緑黄色野菜の色には、緑・黄・橙・赤等がありますが、
それらの色を持つ野菜には、全てカロテン（緑黄色野
菜に含まれているビタミンA【以下VA】は、カロテンと

呼ぶ）が含まれています。カロテンは細胞を若返らせ、
体脂肪を消費してくれる高価な美容サプリメントの
様な成分なのです。
　緑黄色野菜を沢山食
べて多量に摂取したカ
ロテンは体内で蓄積され、
必要に応じて皮フの潤
いや粘膜を健康にする
VAに変わります。
　更に、VAとして使用
されず体内で余ったカロテンは、ガンを予防する働き
もしてくれる優れもの！

4.春菊
5.プリーツレタス
6.ブロッコリー
7.カリフラワー
8.三つ葉
9.セロリ
10.チンゲンサイ

BEST10

キャベツ

チンゲンサイ

　ブロッコリーやほうれん草にはVCが
特に多く含まれてい

ます。又、野菜の部分によっても、ＶCの
量が変わります。

　　　　　　　…外側の少し固い葉の部
分が最も多く、�

次に中心の芯部分。最後に中の葉です。

　　　　　　　…葉の部分は軸部分の約
３倍ものVCを�

含有。どの野菜も、畑での生育中に太陽
の

光が最も当たっている部分に一番栄養が

詰まっています。

●この他にVCが豊富な野菜

　赤ピーマン・芽キャベツ・黄ピーマ

ン・パセリ・かぶの葉・ゴーヤー

材料／さつまいもの薄切り3枚、緑の葉物野菜（ほうれん草、春菊等
何でもOK）

3株、トマト1/4個、戻したきくらげ1枚、卵1個、生ハム2枚、とろ
けるチーズ

少々、植物性オイル、胡椒、すりごま、ポン酢お好みで

㈰野菜、きくらげを一口大の大きさに切る。

㈪熱したフライパンにオイルを入れ、さつまい
も・きくらげ・葉野菜・生ハム

　の順に並べ入れ、蓋をして1分程度蒸し焼きに
。

㈫生ハムの上に卵を落とし、フライパンの空い
ている場所にトマトを入れ、

　全体に胡椒をかけて再び蓋をして蒸し焼く。

㈬1分したら、とろけるチーズを卵の上に置き、
蓋をして火を止めて�

　出来上がり。皿に移し、ポン酢とすりごまで食
べる。

材料／ハム1枚、レタス3枚、コンソメ粉末
小さじ1、

胡椒（お好み）

㈰小鍋に１カップの水、細切り
ハム１枚、小さくち

　ぎったレタス３枚を入れ、蓋
をして５分間煮込む。

㈪５分後、コンソメ粉末小さじ
１で味付け、胡椒を

　好みで振りかけて「レタスの
スープ煮」の出来上

　がり。

材料／しそ５枚、アサリの水煮缶（90g入）1/2缶、絹ごし豆腐50g、だし１カップ、酒大さじ１、塩（お好み）
㈰しそはなるべく細かいみじん切りにし、絹ごし豆腐はさいの目に切っておく。㈪小鍋にだしを入れて沸騰したら、酒・しそ・缶詰のアサリを汁ごと入れ、�　蓋をして５分間煮る。
㈫最後に豆腐を入れて一煮立ちさせ、お好みで塩を加えて出来上がり。

　3年振り、6回目の"ダイエット大作戦！"は野菜をピックアップ！

野菜が身体にいいのは周知の通りですが、�

組み合わせや食べ方をちょっと工夫するだけで野菜パワーを�

最大限に引き出し、無理なく痩せる事が可能なのです。�

同時に「若返り＆美肌＆健康」も手に入れる事が出来る�

VEGE COLOR DIET!早速今日から始めましょう!!

　ほうれん草・小松菜・ブロッコリー・
トマト・人参・青、赤ピーマン・明日葉・
アスパラガス・いんげんまめ・オクラ・
かいわれ大根・からし菜・京菜・三つ葉・
クレソン・小松菜・サニーレタス・さや
えんどう・サラダ菜・しし唐辛子・しそ（葉
と実）・春菊・南瓜・せり・大根葉・高菜・
たらの芽・チンゲンサイ・つくし・唐辛
子（葉と果実）・トマト・長崎白菜・なずな・
にら・野沢菜・バジル・パセリ等

　主に"脂肪分の多い部分で戦う抗酸化
成分"を持っています。「人参の抗酸化成
分は脂溶性である」等と聞きますが、そ
れはこういう意味なのです。�
　又、ビタミンＥも"脂肪分部分"で働き
ます。

　実は緑の中に黄色や赤が隠れている為です。
例えば、小松菜や春菊等の緑の葉は時間が経
つにつれ、先端が黄色に変化し、一見枯れた
様に見えますが、隠れていた黄色が表に出て
来ているのです。又、緑の唐辛子は熟すと真
っ赤な唐辛子になります。この様に「緑・赤・
黄色」は切っても切れない仲間なのです。

野菜のグループ分け一覧

�

　
人
の
体
は
約
60
兆
個
の
細
胞
で

出
来
て
い
ま
す
。細
胞
が
活
性
酸
素

に
取
り
囲
ま
れ
る
と
そ
の
細
胞
は

傷
つ
き
、
老
化
し
て
シ
ミ
・
シ
ワ
に

な
っ
た
り
、
病
気
、
酷
い
時
に
は
ガ

ン
細
胞
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。そ
の

細
胞
を
救
う
の
が
抗
酸
化
成
分
で
、

抗
酸
化
成
分
が
細
胞
の
所
迄
届
く

と
細
胞
周
辺
に
い
る
活
性
酸
素
と

戦
っ
て
退
治
し
て
く
れ
ま
す
。

　
し
か
し
一
種
類
の
抗
酸
化
成
分

で
は
、細
胞
全
体
を
活
性
酸
素
か
ら

守
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。

　
細
胞
に
は「
脂
肪
分
の
多
い
部
分
」

と「
水
分
の
多
い
部
分
」が
あ
り
、例

え
ば
"あ
る
抗
酸
化
成
分
"は「
脂
肪

分
部
分
」で
の
み
、"別
の
抗
酸
化
成

分
"は「
水
分
部
分
」で
し
か
戦
え
な

い
の
で
す
。

　
そ
れ
に
対
し
て
"活
性
酸
素
"は「
脂

肪
・
水
分
部
分
」
関
係
な
く
悪
さ
を

し
ま
す
。

「
脂
肪
部
分
・
水
分
部
分
用
」両
方
の

"
抗
酸
化
成
分
"
を
細
胞
に
送
ら
な

け
れ
ば
、活
性
酸
素
を
完
全
に
退
治

す
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。ど
ん
な
に

"抗
酸
化
力
の
強
い
野
菜
"で
も
、一

種
類
だ
け
で
は
不
完
全
な
の
で
す
。
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野
菜
の
色
で
抗
酸
化
成
分
の
種

類
が
見
分
け
ら
れ
ま
す
。「
若
返
り

＆
美
肌
＆
健
康
」を
目
指
そ
う
と
思

っ
た
ら
、少
し
ず
つ
で
も
良
い
の
で

必
ず
３
グ
ル
ー
プ（
4
ペ
ー
ジ
参
照
）

の
野
菜
を
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
野
菜
を
数
種
類
食
べ
れ
ば
、「
細

胞
全
体
の
活
性
酸
素
を
退
治
・
細
胞

代
謝
力
ア
ッ
プ
・
体
脂
肪
が
溜
ま
り

に
く
い
体
」に
な
り
ま
す
。
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　たまねぎ・大根・かぶ・ねぎ・にんにく・
レタス・山芋・セロリ・じゃが芋・さつま芋・
紫キャベツ・茄子・うど・カリフラワー・
キャベツ・キュウリ・ごぼう・ズッキーニ・
たけのこ・トウモロコシ・白菜・ふき・み
ょうが・もやし等

　例えば大根の様に「緑の葉の部分」と「白い
根の部分」がある場合、葉は緑グループ、根は
白グループです。
　又、紫色の野菜が白グループに入っている
のは、白野菜と紫野菜が持っている"抗酸化成
分"がほぼ同じな為です。

　緑や白の野菜が持つ"抗酸化成分"を全
面的にバックアップし、強力な免疫力を
持っています。黒グループの野菜は、既
に傷ついてしまった細胞を治す力を持
っています。�
　体の中を巡って傷ついた細胞を見つけ、
治そうと働きます。更に体内を巡る際、
発生したガンの兆候を見つけるとガン
細胞の成長を食い止めようと働きます。

　ガンを抑える治
療には、きのこに含
まれる成分と同じ
成分が使われてい
る程です。

　主に“水分の多い部分で戦う抗酸化成
分”を持っています。このグループの野
菜には、水分だけでなく脂肪分の多い部
分でも戦う能力がある頼もしい野菜も
あります。ビタミンC【以下VC】にも、活
性酸素を退治する強力なパワーがあり
ますが、VCは水分の多い部分でしか活
性酸素と戦えません。「VCは水溶性」と
良く聞きますが、それはこういう意味な
のです。
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　…
Ｖ
C
他
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
必
須
の

酵
素
が
摂
れ
ま
す
。�

　
V
C
の
摂
取
に
は
、
生
野
菜
を
食

べ
ま
す
。
V
C
は
加
熱
す
る
と
壊
れ

て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
な
く
、

V
C
は
水
に
溶
け
や
す
い
為
、
茹
で

る
と
茹
で
汁
の
中
に
V
C
が
流
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
為
、V
C
の
摂

取
に
は
生
野
菜
を
食
べ
る
の
が
一
番
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

し
よ
う
と
す
る
人
は
「
消
化
酵
素
と

代
謝
酵
素
」
を
沢
山
摂
ら
ね
ば
な
り

ま
せ
ん
が
、
50
℃
近
く
迄
加
熱
す
る

と
酵
素
は
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

"ダ
イ
エ
ッ
ト
の
補
助
食
品
"と

迄
言
わ
れ
る
酵
素
を
摂
る
為
に

も
、
野
菜
を
生
で
食
べ
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。 

　
又
、
V
C
と
言
え
ば
肌
の
美

白
作
用
で
す
。
V
C
は
メ
ラ
ニ

ン
色
素
の
発
生
を
邪
魔
す
る
力

が
あ
り
ま
す
が
、
肌
弾
力
の
元

に
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
る
際

に
も
、V
C
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
V
C
の
抗

ガ
ン
・
抗
ウ
イ
ル
ス
・
解
毒
作
用

も
有
名
で
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
た
り
、
骨
を

強
く
し
た
り
。
病
気
に
な

り
に
く
い
免
疫
力
を
高
め

て
く
れ
た
り
し
ま
す
。�
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　…
レ
タ
ス
・
し
そ
等
は
加
熱
す
る

と
活
性
酸
素
を
退
治
す
る
抗
酸
化

力
が
1
0
0
倍
近
く
増
え
ま
す
。

　
例
え
ば
レ
タ
ス
を
食
べ
る
時
、生
の

場
合
V
C
は
摂
れ
ま
す
が
、レ
タ
ス
の

抗
酸
化
成
分
は
殆
ど
摂
れ
ま
せ
ん
。レ

タ
ス
に
含
ま
れ
る
抗
酸
化
成
分
は「
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
」と
い
い
、初
期
の
ガ
ン

を
抑
え
て
し
ま
う
程
！
細
胞
に
強
力

な
抗
酸
化
力
を
与
え
て
く
れ
る
、優
れ

も
の
な
の
で
す
。

　
但
し
、５
分
以
上
煮
込
ま
な
い
と
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
レ
タ
ス
か
ら
十
分
染

み
出
し
て
来
ま
せ
ん
。５
分
間
煮
て
い

る
内
に
レ
タ
ス
の
細
胞
が
壊
れ
始
め
、

そ
こ
か
ら
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
の
80
％
が

ス
ー
プ
の
中
に
じ
ん
わ
り
出
て
来
ま

す
。で
す
の
で
加
熱
と
言
っ
て
も
炒
め

た
場
合
、フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
余
り
期
待

出
来
な
い
様
で
す
。レ
タ
ス
を
食
べ
る

時
に
は
生
で
V
C
を
摂
る
か
、５
分
以

上
煮
て
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
を
摂
る
か
の

ど
ち
ら
か
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
し
そ
も
同
様
、５
分
以
上
煮
込
む
事

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
助
け
る
カ
ロ
テ
ン

が
沢
山
摂
れ
ま
す
。

VAは動物性食品に入っている場合、「カロテン」ではなく「レチノ

ール」と呼ばれます。主に鶏レバー・豚レバーに群を抜いて含まれ

ており、次いであんこうの肝・うなぎ・牛レバー等が続きます。

　顔のシワを改善する効果が認められている為、「シワをなくした

い」と思う人は、鶏・豚レバーを沢山食べると良いでしょう。但し、

レチノールは食べ過ぎると過剰症（頭痛・吐き気・疲労感等）が出る

心配がある為、1回に食べる量を50g迄にすると良いでしょう。焼

き鳥屋での串焼きは、１本35～40gですので丁度良い量です。

　少なくとも週に１度はレバーの串焼きを食べ続けると、やがて

シワの悩みとお別れ出来るはずです。ちなみに豚と鶏のレバーでは、

カロリー・レチノールの量共に大差はありません。

　以上の3つを守って実行するだけ。�
食べる量は「出来るだけ沢山」が理想ですが、無理せずマイ
ペースで続けられる量を目標にスタートしましょう。�
一番のポイントは、毎日様々な野菜を必ず食べると言う事。 
　食事の度にこの3つを守って野菜を食べれば、美しく痩
せる上に「若返り＆美肌＆健康」も付いて来ます。

　きくらげ・椎茸・まい茸・しめじ・えのき・
エリンギ・なめこ・ひら茸・マッシュル
ーム等。
※きのこは他の野菜にはない大切な
"抗酸化成分"を持っている為、ひとくく
りで黒グループとし
ます。

　水中に５分間漬けていても、レタスから溶け
出すVCは0。かぶの葉の場合も同様です。ほう
れん草と白菜の場合、20％のVCが溶け出す為、
手早く洗いましょう。
　洗う際は葉を外し、大きな葉のまま洗います。
切った後に洗うと、切り口からVCがどんどん
流出する為です。千切り人参、千切りキャベツ
だと30％のVCが溶け出してしまいます。

まとめて野菜スープを作り、
冷凍しておくと便利ですよ！

野菜
加熱してもしなくても、
ほぼ抗酸化力が変わらない

●かぼちゃ

●ピーマン

●にら

●トマト

●人参

●大根

●パセリ

●ラディッシュ
●ホウレン草

●キャベツ

冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆
冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆



　緑黄色野菜の色には、緑・黄・橙・赤等がありますが、
それらの色を持つ野菜には、全てカロテン（緑黄色野
菜に含まれているビタミンA【以下VA】は、カロテンと

呼ぶ）が含まれています。カロテンは細胞を若返らせ、
体脂肪を消費してくれる高価な美容サプリメントの
様な成分なのです。
　緑黄色野菜を沢山食
べて多量に摂取したカ
ロテンは体内で蓄積され、
必要に応じて皮フの潤
いや粘膜を健康にする
VAに変わります。
　更に、VAとして使用
されず体内で余ったカロテンは、ガンを予防する働き
もしてくれる優れもの！

4.春菊
5.プリーツレタス
6.ブロッコリー
7.カリフラワー
8.三つ葉
9.セロリ
10.チンゲンサイ
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キャベツ

チンゲンサイ

　ブロッコリーやほうれん草にはVCが
特に多く含まれてい

ます。又、野菜の部分によっても、ＶCの
量が変わります。

　　　　　　　…外側の少し固い葉の部
分が最も多く、�

次に中心の芯部分。最後に中の葉です。

　　　　　　　…葉の部分は軸部分の約
３倍ものVCを�

含有。どの野菜も、畑での生育中に太陽
の

光が最も当たっている部分に一番栄養が

詰まっています。

●この他にVCが豊富な野菜

　赤ピーマン・芽キャベツ・黄ピーマ

ン・パセリ・かぶの葉・ゴーヤー

材料／さつまいもの薄切り3枚、緑の葉物野菜（ほうれん草、春菊等
何でもOK）

3株、トマト1/4個、戻したきくらげ1枚、卵1個、生ハム2枚、とろ
けるチーズ

少々、植物性オイル、胡椒、すりごま、ポン酢お好みで

㈰野菜、きくらげを一口大の大きさに切る。

㈪熱したフライパンにオイルを入れ、さつまい
も・きくらげ・葉野菜・生ハム

　の順に並べ入れ、蓋をして1分程度蒸し焼きに
。

㈫生ハムの上に卵を落とし、フライパンの空い
ている場所にトマトを入れ、

　全体に胡椒をかけて再び蓋をして蒸し焼く。

㈬1分したら、とろけるチーズを卵の上に置き、
蓋をして火を止めて�

　出来上がり。皿に移し、ポン酢とすりごまで食
べる。

材料／ハム1枚、レタス3枚、コンソメ粉末
小さじ1、

胡椒（お好み）

㈰小鍋に１カップの水、細切り
ハム１枚、小さくち

　ぎったレタス３枚を入れ、蓋
をして５分間煮込む。

㈪５分後、コンソメ粉末小さじ
１で味付け、胡椒を

　好みで振りかけて「レタスの
スープ煮」の出来上

　がり。

材料／しそ５枚、アサリの水煮缶（90g入）1/2缶、絹ごし豆腐50g、だし１カップ、酒大さじ１、塩（お好み）
㈰しそはなるべく細かいみじん切りにし、絹ごし豆腐はさいの目に切っておく。㈪小鍋にだしを入れて沸騰したら、酒・しそ・缶詰のアサリを汁ごと入れ、�　蓋をして５分間煮る。
㈫最後に豆腐を入れて一煮立ちさせ、お好みで塩を加えて出来上がり。

　3年振り、6回目の"ダイエット大作戦！"は野菜をピックアップ！

野菜が身体にいいのは周知の通りですが、�

組み合わせや食べ方をちょっと工夫するだけで野菜パワーを�

最大限に引き出し、無理なく痩せる事が可能なのです。�

同時に「若返り＆美肌＆健康」も手に入れる事が出来る�

VEGE COLOR DIET!早速今日から始めましょう!!

　ほうれん草・小松菜・ブロッコリー・
トマト・人参・青、赤ピーマン・明日葉・
アスパラガス・いんげんまめ・オクラ・
かいわれ大根・からし菜・京菜・三つ葉・
クレソン・小松菜・サニーレタス・さや
えんどう・サラダ菜・しし唐辛子・しそ（葉
と実）・春菊・南瓜・せり・大根葉・高菜・
たらの芽・チンゲンサイ・つくし・唐辛
子（葉と果実）・トマト・長崎白菜・なずな・
にら・野沢菜・バジル・パセリ等

　主に"脂肪分の多い部分で戦う抗酸化
成分"を持っています。「人参の抗酸化成
分は脂溶性である」等と聞きますが、そ
れはこういう意味なのです。�
　又、ビタミンＥも"脂肪分部分"で働き
ます。

　実は緑の中に黄色や赤が隠れている為です。
例えば、小松菜や春菊等の緑の葉は時間が経
つにつれ、先端が黄色に変化し、一見枯れた
様に見えますが、隠れていた黄色が表に出て
来ているのです。又、緑の唐辛子は熟すと真
っ赤な唐辛子になります。この様に「緑・赤・
黄色」は切っても切れない仲間なのです。

野菜のグループ分け一覧

�

　
人
の
体
は
約
60
兆
個
の
細
胞
で

出
来
て
い
ま
す
。細
胞
が
活
性
酸
素

に
取
り
囲
ま
れ
る
と
そ
の
細
胞
は

傷
つ
き
、
老
化
し
て
シ
ミ
・
シ
ワ
に

な
っ
た
り
、
病
気
、
酷
い
時
に
は
ガ

ン
細
胞
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。そ
の

細
胞
を
救
う
の
が
抗
酸
化
成
分
で
、

抗
酸
化
成
分
が
細
胞
の
所
迄
届
く

と
細
胞
周
辺
に
い
る
活
性
酸
素
と

戦
っ
て
退
治
し
て
く
れ
ま
す
。

　
し
か
し
一
種
類
の
抗
酸
化
成
分

で
は
、細
胞
全
体
を
活
性
酸
素
か
ら

守
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。

　
細
胞
に
は「
脂
肪
分
の
多
い
部
分
」

と「
水
分
の
多
い
部
分
」が
あ
り
、例

え
ば
"あ
る
抗
酸
化
成
分
"は「
脂
肪

分
部
分
」で
の
み
、"別
の
抗
酸
化
成

分
"は「
水
分
部
分
」で
し
か
戦
え
な

い
の
で
す
。

　
そ
れ
に
対
し
て
"活
性
酸
素
"は「
脂

肪
・
水
分
部
分
」
関
係
な
く
悪
さ
を

し
ま
す
。

「
脂
肪
部
分
・
水
分
部
分
用
」両
方
の

"
抗
酸
化
成
分
"
を
細
胞
に
送
ら
な

け
れ
ば
、活
性
酸
素
を
完
全
に
退
治

す
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。ど
ん
な
に

"抗
酸
化
力
の
強
い
野
菜
"で
も
、一

種
類
だ
け
で
は
不
完
全
な
の
で
す
。

��

　
野
菜
の
色
で
抗
酸
化
成
分
の
種

類
が
見
分
け
ら
れ
ま
す
。「
若
返
り

＆
美
肌
＆
健
康
」を
目
指
そ
う
と
思

っ
た
ら
、少
し
ず
つ
で
も
良
い
の
で

必
ず
３
グ
ル
ー
プ（
4
ペ
ー
ジ
参
照
）

の
野
菜
を
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
野
菜
を
数
種
類
食
べ
れ
ば
、「
細

胞
全
体
の
活
性
酸
素
を
退
治
・
細
胞

代
謝
力
ア
ッ
プ
・
体
脂
肪
が
溜
ま
り

に
く
い
体
」に
な
り
ま
す
。

��

　

���

　

　たまねぎ・大根・かぶ・ねぎ・にんにく・
レタス・山芋・セロリ・じゃが芋・さつま芋・
紫キャベツ・茄子・うど・カリフラワー・
キャベツ・キュウリ・ごぼう・ズッキーニ・
たけのこ・トウモロコシ・白菜・ふき・み
ょうが・もやし等

　例えば大根の様に「緑の葉の部分」と「白い
根の部分」がある場合、葉は緑グループ、根は
白グループです。
　又、紫色の野菜が白グループに入っている
のは、白野菜と紫野菜が持っている"抗酸化成
分"がほぼ同じな為です。

　緑や白の野菜が持つ"抗酸化成分"を全
面的にバックアップし、強力な免疫力を
持っています。黒グループの野菜は、既
に傷ついてしまった細胞を治す力を持
っています。�
　体の中を巡って傷ついた細胞を見つけ、
治そうと働きます。更に体内を巡る際、
発生したガンの兆候を見つけるとガン
細胞の成長を食い止めようと働きます。

　ガンを抑える治
療には、きのこに含
まれる成分と同じ
成分が使われてい
る程です。

　主に“水分の多い部分で戦う抗酸化成
分”を持っています。このグループの野
菜には、水分だけでなく脂肪分の多い部
分でも戦う能力がある頼もしい野菜も
あります。ビタミンC【以下VC】にも、活
性酸素を退治する強力なパワーがあり
ますが、VCは水分の多い部分でしか活
性酸素と戦えません。「VCは水溶性」と
良く聞きますが、それはこういう意味な
のです。
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　…
Ｖ
C
他
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
必
須
の

酵
素
が
摂
れ
ま
す
。�

　
V
C
の
摂
取
に
は
、
生
野
菜
を
食

べ
ま
す
。
V
C
は
加
熱
す
る
と
壊
れ

て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
な
く
、

V
C
は
水
に
溶
け
や
す
い
為
、
茹
で

る
と
茹
で
汁
の
中
に
V
C
が
流
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
為
、V
C
の
摂

取
に
は
生
野
菜
を
食
べ
る
の
が
一
番
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

し
よ
う
と
す
る
人
は
「
消
化
酵
素
と

代
謝
酵
素
」
を
沢
山
摂
ら
ね
ば
な
り

ま
せ
ん
が
、
50
℃
近
く
迄
加
熱
す
る

と
酵
素
は
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

"ダ
イ
エ
ッ
ト
の
補
助
食
品
"と

迄
言
わ
れ
る
酵
素
を
摂
る
為
に

も
、
野
菜
を
生
で
食
べ
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。 

　
又
、
V
C
と
言
え
ば
肌
の
美

白
作
用
で
す
。
V
C
は
メ
ラ
ニ

ン
色
素
の
発
生
を
邪
魔
す
る
力

が
あ
り
ま
す
が
、
肌
弾
力
の
元

に
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
る
際

に
も
、V
C
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
V
C
の
抗

ガ
ン
・
抗
ウ
イ
ル
ス
・
解
毒
作
用

も
有
名
で
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
た
り
、
骨
を

強
く
し
た
り
。
病
気
に
な

り
に
く
い
免
疫
力
を
高
め

て
く
れ
た
り
し
ま
す
。�
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　…
レ
タ
ス
・
し
そ
等
は
加
熱
す
る

と
活
性
酸
素
を
退
治
す
る
抗
酸
化

力
が
1
0
0
倍
近
く
増
え
ま
す
。

　
例
え
ば
レ
タ
ス
を
食
べ
る
時
、生
の

場
合
V
C
は
摂
れ
ま
す
が
、レ
タ
ス
の

抗
酸
化
成
分
は
殆
ど
摂
れ
ま
せ
ん
。レ

タ
ス
に
含
ま
れ
る
抗
酸
化
成
分
は「
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
」と
い
い
、初
期
の
ガ
ン

を
抑
え
て
し
ま
う
程
！
細
胞
に
強
力

な
抗
酸
化
力
を
与
え
て
く
れ
る
、優
れ

も
の
な
の
で
す
。

　
但
し
、５
分
以
上
煮
込
ま
な
い
と
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
レ
タ
ス
か
ら
十
分
染

み
出
し
て
来
ま
せ
ん
。５
分
間
煮
て
い

る
内
に
レ
タ
ス
の
細
胞
が
壊
れ
始
め
、

そ
こ
か
ら
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
の
80
％
が

ス
ー
プ
の
中
に
じ
ん
わ
り
出
て
来
ま

す
。で
す
の
で
加
熱
と
言
っ
て
も
炒
め

た
場
合
、フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
余
り
期
待

出
来
な
い
様
で
す
。レ
タ
ス
を
食
べ
る

時
に
は
生
で
V
C
を
摂
る
か
、５
分
以

上
煮
て
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
を
摂
る
か
の

ど
ち
ら
か
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
し
そ
も
同
様
、５
分
以
上
煮
込
む
事

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
助
け
る
カ
ロ
テ
ン

が
沢
山
摂
れ
ま
す
。

VAは動物性食品に入っている場合、「カロテン」ではなく「レチノ

ール」と呼ばれます。主に鶏レバー・豚レバーに群を抜いて含まれ

ており、次いであんこうの肝・うなぎ・牛レバー等が続きます。

　顔のシワを改善する効果が認められている為、「シワをなくした

い」と思う人は、鶏・豚レバーを沢山食べると良いでしょう。但し、

レチノールは食べ過ぎると過剰症（頭痛・吐き気・疲労感等）が出る

心配がある為、1回に食べる量を50g迄にすると良いでしょう。焼

き鳥屋での串焼きは、１本35～40gですので丁度良い量です。

　少なくとも週に１度はレバーの串焼きを食べ続けると、やがて

シワの悩みとお別れ出来るはずです。ちなみに豚と鶏のレバーでは、

カロリー・レチノールの量共に大差はありません。

　以上の3つを守って実行するだけ。�
食べる量は「出来るだけ沢山」が理想ですが、無理せずマイ
ペースで続けられる量を目標にスタートしましょう。�
一番のポイントは、毎日様々な野菜を必ず食べると言う事。 
　食事の度にこの3つを守って野菜を食べれば、美しく痩
せる上に「若返り＆美肌＆健康」も付いて来ます。

　きくらげ・椎茸・まい茸・しめじ・えのき・
エリンギ・なめこ・ひら茸・マッシュル
ーム等。
※きのこは他の野菜にはない大切な
"抗酸化成分"を持っている為、ひとくく
りで黒グループとし
ます。

　水中に５分間漬けていても、レタスから溶け
出すVCは0。かぶの葉の場合も同様です。ほう
れん草と白菜の場合、20％のVCが溶け出す為、
手早く洗いましょう。
　洗う際は葉を外し、大きな葉のまま洗います。
切った後に洗うと、切り口からVCがどんどん
流出する為です。千切り人参、千切りキャベツ
だと30％のVCが溶け出してしまいます。

まとめて野菜スープを作り、
冷凍しておくと便利ですよ！

野菜
加熱してもしなくても、
ほぼ抗酸化力が変わらない

●かぼちゃ

●ピーマン

●にら

●トマト

●人参

●大根

●パセリ

●ラディッシュ
●ホウレン草

●キャベツ

冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆
冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆



　緑黄色野菜の色には、緑・黄・橙・赤等がありますが、
それらの色を持つ野菜には、全てカロテン（緑黄色野
菜に含まれているビタミンA【以下VA】は、カロテンと

呼ぶ）が含まれています。カロテンは細胞を若返らせ、
体脂肪を消費してくれる高価な美容サプリメントの
様な成分なのです。
　緑黄色野菜を沢山食
べて多量に摂取したカ
ロテンは体内で蓄積され、
必要に応じて皮フの潤
いや粘膜を健康にする
VAに変わります。
　更に、VAとして使用
されず体内で余ったカロテンは、ガンを予防する働き
もしてくれる優れもの！

4.春菊
5.プリーツレタス
6.ブロッコリー
7.カリフラワー
8.三つ葉
9.セロリ
10.チンゲンサイ

BEST10

キャベツ

チンゲンサイ

　ブロッコリーやほうれん草にはVCが
特に多く含まれてい

ます。又、野菜の部分によっても、ＶCの
量が変わります。

　　　　　　　…外側の少し固い葉の部
分が最も多く、�

次に中心の芯部分。最後に中の葉です。

　　　　　　　…葉の部分は軸部分の約
３倍ものVCを�

含有。どの野菜も、畑での生育中に太陽
の

光が最も当たっている部分に一番栄養が

詰まっています。

●この他にVCが豊富な野菜

　赤ピーマン・芽キャベツ・黄ピーマ

ン・パセリ・かぶの葉・ゴーヤー

材料／さつまいもの薄切り3枚、緑の葉物野菜（ほうれん草、春菊等
何でもOK）

3株、トマト1/4個、戻したきくらげ1枚、卵1個、生ハム2枚、とろ
けるチーズ

少々、植物性オイル、胡椒、すりごま、ポン酢お好みで

㈰野菜、きくらげを一口大の大きさに切る。

㈪熱したフライパンにオイルを入れ、さつまい
も・きくらげ・葉野菜・生ハム

　の順に並べ入れ、蓋をして1分程度蒸し焼きに
。

㈫生ハムの上に卵を落とし、フライパンの空い
ている場所にトマトを入れ、

　全体に胡椒をかけて再び蓋をして蒸し焼く。

㈬1分したら、とろけるチーズを卵の上に置き、
蓋をして火を止めて�

　出来上がり。皿に移し、ポン酢とすりごまで食
べる。

材料／ハム1枚、レタス3枚、コンソメ粉末
小さじ1、

胡椒（お好み）

㈰小鍋に１カップの水、細切り
ハム１枚、小さくち

　ぎったレタス３枚を入れ、蓋
をして５分間煮込む。

㈪５分後、コンソメ粉末小さじ
１で味付け、胡椒を

　好みで振りかけて「レタスの
スープ煮」の出来上

　がり。

材料／しそ５枚、アサリの水煮缶（90g入）1/2缶、絹ごし豆腐50g、だし１カップ、酒大さじ１、塩（お好み）
㈰しそはなるべく細かいみじん切りにし、絹ごし豆腐はさいの目に切っておく。㈪小鍋にだしを入れて沸騰したら、酒・しそ・缶詰のアサリを汁ごと入れ、�　蓋をして５分間煮る。
㈫最後に豆腐を入れて一煮立ちさせ、お好みで塩を加えて出来上がり。

　3年振り、6回目の"ダイエット大作戦！"は野菜をピックアップ！

野菜が身体にいいのは周知の通りですが、�

組み合わせや食べ方をちょっと工夫するだけで野菜パワーを�

最大限に引き出し、無理なく痩せる事が可能なのです。�

同時に「若返り＆美肌＆健康」も手に入れる事が出来る�

VEGE COLOR DIET!早速今日から始めましょう!!

　ほうれん草・小松菜・ブロッコリー・
トマト・人参・青、赤ピーマン・明日葉・
アスパラガス・いんげんまめ・オクラ・
かいわれ大根・からし菜・京菜・三つ葉・
クレソン・小松菜・サニーレタス・さや
えんどう・サラダ菜・しし唐辛子・しそ（葉
と実）・春菊・南瓜・せり・大根葉・高菜・
たらの芽・チンゲンサイ・つくし・唐辛
子（葉と果実）・トマト・長崎白菜・なずな・
にら・野沢菜・バジル・パセリ等

　主に"脂肪分の多い部分で戦う抗酸化
成分"を持っています。「人参の抗酸化成
分は脂溶性である」等と聞きますが、そ
れはこういう意味なのです。�
　又、ビタミンＥも"脂肪分部分"で働き
ます。

　実は緑の中に黄色や赤が隠れている為です。
例えば、小松菜や春菊等の緑の葉は時間が経
つにつれ、先端が黄色に変化し、一見枯れた
様に見えますが、隠れていた黄色が表に出て
来ているのです。又、緑の唐辛子は熟すと真
っ赤な唐辛子になります。この様に「緑・赤・
黄色」は切っても切れない仲間なのです。

野菜のグループ分け一覧
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す
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し
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分

で
は
、細
胞
全
体
を
活
性
酸
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か
ら

守
る
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出
来
ま
せ
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。

　
細
胞
に
は「
脂
肪
分
の
多
い
部
分
」

と「
水
分
の
多
い
部
分
」が
あ
り
、例

え
ば
"あ
る
抗
酸
化
成
分
"は「
脂
肪

分
部
分
」で
の
み
、"別
の
抗
酸
化
成

分
"は「
水
分
部
分
」で
し
か
戦
え
な

い
の
で
す
。

　
そ
れ
に
対
し
て
"活
性
酸
素
"は「
脂

肪
・
水
分
部
分
」
関
係
な
く
悪
さ
を

し
ま
す
。

「
脂
肪
部
分
・
水
分
部
分
用
」両
方
の

"
抗
酸
化
成
分
"
を
細
胞
に
送
ら
な

け
れ
ば
、活
性
酸
素
を
完
全
に
退
治

す
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。ど
ん
な
に

"抗
酸
化
力
の
強
い
野
菜
"で
も
、一

種
類
だ
け
で
は
不
完
全
な
の
で
す
。

��

　
野
菜
の
色
で
抗
酸
化
成
分
の
種

類
が
見
分
け
ら
れ
ま
す
。「
若
返
り

＆
美
肌
＆
健
康
」を
目
指
そ
う
と
思

っ
た
ら
、少
し
ず
つ
で
も
良
い
の
で

必
ず
３
グ
ル
ー
プ（
4
ペ
ー
ジ
参
照
）

の
野
菜
を
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
野
菜
を
数
種
類
食
べ
れ
ば
、「
細

胞
全
体
の
活
性
酸
素
を
退
治
・
細
胞

代
謝
力
ア
ッ
プ
・
体
脂
肪
が
溜
ま
り

に
く
い
体
」に
な
り
ま
す
。
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　たまねぎ・大根・かぶ・ねぎ・にんにく・
レタス・山芋・セロリ・じゃが芋・さつま芋・
紫キャベツ・茄子・うど・カリフラワー・
キャベツ・キュウリ・ごぼう・ズッキーニ・
たけのこ・トウモロコシ・白菜・ふき・み
ょうが・もやし等

　例えば大根の様に「緑の葉の部分」と「白い
根の部分」がある場合、葉は緑グループ、根は
白グループです。
　又、紫色の野菜が白グループに入っている
のは、白野菜と紫野菜が持っている"抗酸化成
分"がほぼ同じな為です。

　緑や白の野菜が持つ"抗酸化成分"を全
面的にバックアップし、強力な免疫力を
持っています。黒グループの野菜は、既
に傷ついてしまった細胞を治す力を持
っています。�
　体の中を巡って傷ついた細胞を見つけ、
治そうと働きます。更に体内を巡る際、
発生したガンの兆候を見つけるとガン
細胞の成長を食い止めようと働きます。

　ガンを抑える治
療には、きのこに含
まれる成分と同じ
成分が使われてい
る程です。

　主に“水分の多い部分で戦う抗酸化成
分”を持っています。このグループの野
菜には、水分だけでなく脂肪分の多い部
分でも戦う能力がある頼もしい野菜も
あります。ビタミンC【以下VC】にも、活
性酸素を退治する強力なパワーがあり
ますが、VCは水分の多い部分でしか活
性酸素と戦えません。「VCは水溶性」と
良く聞きますが、それはこういう意味な
のです。
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　…
Ｖ
C
他
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
必
須
の

酵
素
が
摂
れ
ま
す
。�

　
V
C
の
摂
取
に
は
、
生
野
菜
を
食

べ
ま
す
。
V
C
は
加
熱
す
る
と
壊
れ

て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
な
く
、

V
C
は
水
に
溶
け
や
す
い
為
、
茹
で

る
と
茹
で
汁
の
中
に
V
C
が
流
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
為
、V
C
の
摂

取
に
は
生
野
菜
を
食
べ
る
の
が
一
番
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

し
よ
う
と
す
る
人
は
「
消
化
酵
素
と

代
謝
酵
素
」
を
沢
山
摂
ら
ね
ば
な
り

ま
せ
ん
が
、
50
℃
近
く
迄
加
熱
す
る

と
酵
素
は
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

"ダ
イ
エ
ッ
ト
の
補
助
食
品
"と

迄
言
わ
れ
る
酵
素
を
摂
る
為
に

も
、
野
菜
を
生
で
食
べ
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。 

　
又
、
V
C
と
言
え
ば
肌
の
美

白
作
用
で
す
。
V
C
は
メ
ラ
ニ

ン
色
素
の
発
生
を
邪
魔
す
る
力

が
あ
り
ま
す
が
、
肌
弾
力
の
元

に
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
る
際

に
も
、V
C
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
V
C
の
抗

ガ
ン
・
抗
ウ
イ
ル
ス
・
解
毒
作
用

も
有
名
で
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
た
り
、
骨
を

強
く
し
た
り
。
病
気
に
な

り
に
く
い
免
疫
力
を
高
め

て
く
れ
た
り
し
ま
す
。�
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　…
レ
タ
ス
・
し
そ
等
は
加
熱
す
る

と
活
性
酸
素
を
退
治
す
る
抗
酸
化

力
が
1
0
0
倍
近
く
増
え
ま
す
。

　
例
え
ば
レ
タ
ス
を
食
べ
る
時
、生
の

場
合
V
C
は
摂
れ
ま
す
が
、レ
タ
ス
の

抗
酸
化
成
分
は
殆
ど
摂
れ
ま
せ
ん
。レ

タ
ス
に
含
ま
れ
る
抗
酸
化
成
分
は「
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
」と
い
い
、初
期
の
ガ
ン

を
抑
え
て
し
ま
う
程
！
細
胞
に
強
力

な
抗
酸
化
力
を
与
え
て
く
れ
る
、優
れ

も
の
な
の
で
す
。

　
但
し
、５
分
以
上
煮
込
ま
な
い
と
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
レ
タ
ス
か
ら
十
分
染

み
出
し
て
来
ま
せ
ん
。５
分
間
煮
て
い

る
内
に
レ
タ
ス
の
細
胞
が
壊
れ
始
め
、

そ
こ
か
ら
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
の
80
％
が

ス
ー
プ
の
中
に
じ
ん
わ
り
出
て
来
ま

す
。で
す
の
で
加
熱
と
言
っ
て
も
炒
め

た
場
合
、フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
余
り
期
待

出
来
な
い
様
で
す
。レ
タ
ス
を
食
べ
る

時
に
は
生
で
V
C
を
摂
る
か
、５
分
以

上
煮
て
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
を
摂
る
か
の

ど
ち
ら
か
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
し
そ
も
同
様
、５
分
以
上
煮
込
む
事

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
助
け
る
カ
ロ
テ
ン

が
沢
山
摂
れ
ま
す
。

VAは動物性食品に入っている場合、「カロテン」ではなく「レチノ

ール」と呼ばれます。主に鶏レバー・豚レバーに群を抜いて含まれ

ており、次いであんこうの肝・うなぎ・牛レバー等が続きます。

　顔のシワを改善する効果が認められている為、「シワをなくした

い」と思う人は、鶏・豚レバーを沢山食べると良いでしょう。但し、

レチノールは食べ過ぎると過剰症（頭痛・吐き気・疲労感等）が出る

心配がある為、1回に食べる量を50g迄にすると良いでしょう。焼

き鳥屋での串焼きは、１本35～40gですので丁度良い量です。

　少なくとも週に１度はレバーの串焼きを食べ続けると、やがて

シワの悩みとお別れ出来るはずです。ちなみに豚と鶏のレバーでは、

カロリー・レチノールの量共に大差はありません。

　以上の3つを守って実行するだけ。�
食べる量は「出来るだけ沢山」が理想ですが、無理せずマイ
ペースで続けられる量を目標にスタートしましょう。�
一番のポイントは、毎日様々な野菜を必ず食べると言う事。 
　食事の度にこの3つを守って野菜を食べれば、美しく痩
せる上に「若返り＆美肌＆健康」も付いて来ます。

　きくらげ・椎茸・まい茸・しめじ・えのき・
エリンギ・なめこ・ひら茸・マッシュル
ーム等。
※きのこは他の野菜にはない大切な
"抗酸化成分"を持っている為、ひとくく
りで黒グループとし
ます。

　水中に５分間漬けていても、レタスから溶け
出すVCは0。かぶの葉の場合も同様です。ほう
れん草と白菜の場合、20％のVCが溶け出す為、
手早く洗いましょう。
　洗う際は葉を外し、大きな葉のまま洗います。
切った後に洗うと、切り口からVCがどんどん
流出する為です。千切り人参、千切りキャベツ
だと30％のVCが溶け出してしまいます。

まとめて野菜スープを作り、
冷凍しておくと便利ですよ！

野菜
加熱してもしなくても、
ほぼ抗酸化力が変わらない

●かぼちゃ

●ピーマン

●にら

●トマト

●人参

●大根

●パセリ

●ラディッシュ
●ホウレン草

●キャベツ

冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆
冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆



　緑黄色野菜の色には、緑・黄・橙・赤等がありますが、
それらの色を持つ野菜には、全てカロテン（緑黄色野
菜に含まれているビタミンA【以下VA】は、カロテンと

呼ぶ）が含まれています。カロテンは細胞を若返らせ、
体脂肪を消費してくれる高価な美容サプリメントの
様な成分なのです。
　緑黄色野菜を沢山食
べて多量に摂取したカ
ロテンは体内で蓄積され、
必要に応じて皮フの潤
いや粘膜を健康にする
VAに変わります。
　更に、VAとして使用
されず体内で余ったカロテンは、ガンを予防する働き
もしてくれる優れもの！

4.春菊
5.プリーツレタス
6.ブロッコリー
7.カリフラワー
8.三つ葉
9.セロリ
10.チンゲンサイ

BEST10

キャベツ

チンゲンサイ

　ブロッコリーやほうれん草にはVCが
特に多く含まれてい

ます。又、野菜の部分によっても、ＶCの
量が変わります。

　　　　　　　…外側の少し固い葉の部
分が最も多く、�

次に中心の芯部分。最後に中の葉です。

　　　　　　　…葉の部分は軸部分の約
３倍ものVCを�

含有。どの野菜も、畑での生育中に太陽
の

光が最も当たっている部分に一番栄養が

詰まっています。

●この他にVCが豊富な野菜

　赤ピーマン・芽キャベツ・黄ピーマ

ン・パセリ・かぶの葉・ゴーヤー

　3年振り、6回目の"ダイエット大作戦！"は野菜をピックアップ！

野菜が身体にいいのは周知の通りですが、�

組み合わせや食べ方をちょっと工夫するだけで野菜パワーを�

最大限に引き出し、無理なく痩せる事が可能なのです。�

同時に「若返り＆美肌＆健康」も手に入れる事が出来る�

VEGE COLOR DIET!早速今日から始めましょう!!

　ほうれん草・小松菜・ブロッコリー・
トマト・人参・青、赤ピーマン・明日葉・
アスパラガス・いんげんまめ・オクラ・
かいわれ大根・からし菜・京菜・三つ葉・
クレソン・小松菜・サニーレタス・さや
えんどう・サラダ菜・しし唐辛子・しそ（葉
と実）・春菊・南瓜・せり・大根葉・高菜・
たらの芽・チンゲンサイ・つくし・唐辛
子（葉と果実）・トマト・長崎白菜・なずな・
にら・野沢菜・バジル・パセリ等

　主に"脂肪分の多い部分で戦う抗酸化
成分"を持っています。「人参の抗酸化成
分は脂溶性である」等と聞きますが、そ
れはこういう意味なのです。�
　又、ビタミンＥも"脂肪分部分"で働き
ます。

　実は緑の中に黄色や赤が隠れている為です。
例えば、小松菜や春菊等の緑の葉は時間が経
つにつれ、先端が黄色に変化し、一見枯れた
様に見えますが、隠れていた黄色が表に出て
来ているのです。又、緑の唐辛子は熟すと真
っ赤な唐辛子になります。この様に「緑・赤・
黄色」は切っても切れない仲間なのです。

野菜のグループ分け一覧
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人
の
体
は
約
60
兆
個
の
細
胞
で

出
来
て
い
ま
す
。細
胞
が
活
性
酸
素

に
取
り
囲
ま
れ
る
と
そ
の
細
胞
は

傷
つ
き
、
老
化
し
て
シ
ミ
・
シ
ワ
に

な
っ
た
り
、
病
気
、
酷
い
時
に
は
ガ

ン
細
胞
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。そ
の

細
胞
を
救
う
の
が
抗
酸
化
成
分
で
、

抗
酸
化
成
分
が
細
胞
の
所
迄
届
く

と
細
胞
周
辺
に
い
る
活
性
酸
素
と

戦
っ
て
退
治
し
て
く
れ
ま
す
。
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。
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。
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魔
す
る
力

が
あ
り
ま
す
が
、
肌
弾
力
の
元

に
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
る
際

に
も
、V
C
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
V
C
の
抗

ガ
ン
・
抗
ウ
イ
ル
ス
・
解
毒
作
用

も
有
名
で
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
た
り
、
骨
を

強
く
し
た
り
。
病
気
に
な

り
に
く
い
免
疫
力
を
高
め

て
く
れ
た
り
し
ま
す
。�

��

　…
レ
タ
ス
・
し
そ
等
は
加
熱
す
る

と
活
性
酸
素
を
退
治
す
る
抗
酸
化

力
が
1
0
0
倍
近
く
増
え
ま
す
。

　
例
え
ば
レ
タ
ス
を
食
べ
る
時
、生
の

場
合
V
C
は
摂
れ
ま
す
が
、レ
タ
ス
の

抗
酸
化
成
分
は
殆
ど
摂
れ
ま
せ
ん
。レ

タ
ス
に
含
ま
れ
る
抗
酸
化
成
分
は「
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
」と
い
い
、初
期
の
ガ
ン

を
抑
え
て
し
ま
う
程
！
細
胞
に
強
力

な
抗
酸
化
力
を
与
え
て
く
れ
る
、優
れ

も
の
な
の
で
す
。

　
但
し
、５
分
以
上
煮
込
ま
な
い
と
フ

ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
レ
タ
ス
か
ら
十
分
染

み
出
し
て
来
ま
せ
ん
。５
分
間
煮
て
い

る
内
に
レ
タ
ス
の
細
胞
が
壊
れ
始
め
、

そ
こ
か
ら
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
の
80
％
が

ス
ー
プ
の
中
に
じ
ん
わ
り
出
て
来
ま

す
。で
す
の
で
加
熱
と
言
っ
て
も
炒
め

た
場
合
、フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
は
余
り
期
待

出
来
な
い
様
で
す
。レ
タ
ス
を
食
べ
る

時
に
は
生
で
V
C
を
摂
る
か
、５
分
以

上
煮
て
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
を
摂
る
か
の

ど
ち
ら
か
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
し
そ
も
同
様
、５
分
以
上
煮
込
む
事

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
助
け
る
カ
ロ
テ
ン

が
沢
山
摂
れ
ま
す
。

VAは動物性食品に入っている場合、「カロテン」ではなく「レチノ

ール」と呼ばれます。主に鶏レバー・豚レバーに群を抜いて含まれ

ており、次いであんこうの肝・うなぎ・牛レバー等が続きます。

　顔のシワを改善する効果が認められている為、「シワをなくした

い」と思う人は、鶏・豚レバーを沢山食べると良いでしょう。但し、

レチノールは食べ過ぎると過剰症（頭痛・吐き気・疲労感等）が出る

心配がある為、1回に食べる量を50g迄にすると良いでしょう。焼

き鳥屋での串焼きは、１本35～40gですので丁度良い量です。

　少なくとも週に１度はレバーの串焼きを食べ続けると、やがて

シワの悩みとお別れ出来るはずです。ちなみに豚と鶏のレバーでは、

カロリー・レチノールの量共に大差はありません。

　以上の3つを守って実行するだけ。�
食べる量は「出来るだけ沢山」が理想ですが、無理せずマイ
ペースで続けられる量を目標にスタートしましょう。�
一番のポイントは、毎日様々な野菜を必ず食べると言う事。 
　食事の度にこの3つを守って野菜を食べれば、美しく痩
せる上に「若返り＆美肌＆健康」も付いて来ます。

　きくらげ・椎茸・まい茸・しめじ・えのき・
エリンギ・なめこ・ひら茸・マッシュル
ーム等。
※きのこは他の野菜にはない大切な
"抗酸化成分"を持っている為、ひとくく
りで黒グループとし
ます。

　水中に５分間漬けていても、レタスから溶け
出すVCは0。かぶの葉の場合も同様です。ほう
れん草と白菜の場合、20％のVCが溶け出す為、
手早く洗いましょう。
　洗う際は葉を外し、大きな葉のまま洗います。
切った後に洗うと、切り口からVCがどんどん
流出する為です。千切り人参、千切りキャベツ
だと30％のVCが溶け出してしまいます。

まとめて野菜スープを作り、
冷凍しておくと便利ですよ！

野菜
加熱してもしなくても、
ほぼ抗酸化力が変わらない

●かぼちゃ

●ピーマン

●にら

●トマト

●人参

●大根

●パセリ

●ラディッシュ
●ホウレン草

●キャベツ

冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆
冷蔵庫に貼っておく
と便利です☆












