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アスパラグリーンスムージー
疲労回復には

代謝を高める効果があるアスパラガスと、
疲労回復効果があるナシをマッチング。ナ
シの炎症を抑える効果で夏風邪予防にも。
 尚絅大学　野口詩織さん

材　料　（２杯分）
●アスパラガス…６本 ●蜂蜜…小さじ２
●ナシ…１/２個 ●水…１００㎖

作り方
　　アスパラは硬めにゆでて２～３㎝の長さに
切り、ナシは実の部分をひと口大に切る

　　①、蜂蜜、水をミキサーにかける

アスパラガスはアスパラ
ギン酸というアミノ酸が
豊富で、スタミナをアッ
プさせる効果あり 読者スタッフ

吉冨　光さん

夏のお疲れ肌に

豆と野菜の栄養素を併せ持つ枝豆
と、皮膚細胞を再生させる蜂蜜のダ
ブル効果で美肌をゲット　！
 尚絅大学　伊藤沙也那さん

材　料　（２杯分）
●枝豆…１６０ｇ ●蜂蜜…大さじ２
●豆乳…３００㎖ ●氷…適量

作り方
　　枝豆は水で軽く洗い、沸騰したお湯
で７分ほどゆで、さやから取り出す

　　①、豆乳、蜂蜜、氷をミキサーにかけ
る

読者スタッフ
居村　純奈さん

枝豆はコラーゲンのもとと
なるタンパク質、コラーゲン
の生成を促すビタミンC、肌
荒れを防ぐ鉄分が豊富

読者スタッフ
園田　安美さん

おなかスッキリ！

ヨーグルトと
ニンジンのスムージー

乳酸菌やビフィズス菌が豊富な
ヨーグルトと、食物繊維ペクチン
を含むニンジンとリンゴで、整腸
作用をUP　！ 尚絅大学　鍬田亜希さん

材　料　（２杯分）
●ヨーグルト…１００ｇ
●ニンジン…１/２本
●リンゴ…１/４個
●水…２００㎖
●蜂蜜…大さじ１＋小さじ１
作り方
　　よく洗ったニンジンとリンゴを
皮のまま、ひと口大に切り、冷凍
庫で凍らせる

　　①、ヨーグルト、水、蜂蜜をミキ
サーにかける

ニンジンはコレステロール値や血
糖値を下げ、便秘・下痢の解消効果
があるペクチンを多く含みます

ホッとカルダモンミルク
リラックスしたいなら

リラックス効果があるスパイスと、肌の老化防止に効くビ
タミンＥが豊富なアーモンドミルクで、心身の疲れをリセ
ット。 尚絅大学　本田智巳さん

｢香りの王様｣といわれるス
パイス、カルダモン。整腸
作用や疲労回復、消化機能
の向上といった働きも

読者スタッフ
勝目　幸那さん

材　料　（２杯分）
●アーモンドミルク…４００㎖
●カルダモン…適量
●シナモン…適量
●蜂蜜やメープルシロップ、マシュ
マロはお好みで
作り方
　　鍋に、アーモンドミルク、カルダ
モン、シナモンを入れて、中火
で軽く沸かす

　　カップに①を注ぎ、お好みでマ
シュマロなどを加える
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