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朝活スムージー
エネルギー充てん

抗酸化作用のあるリコピンやビタミンが
豊富なトマトがベース。エネルギーにすぐ
変わるバナナを加えて速攻チャージ。
 尚絅大学　小堀由布子さん

材　料　（２杯分）
●トマト…中１個 ●バナナ…１/２本
●ニンジン…１/３本 ●蜂蜜…大さじ１
●オレンジ…１/２個 ●氷…適量

作り方
　　トマトはヘタを取り、くし形に切る。ニンジン、
オレンジ、バナナは皮をむき、ひと口大に
切る。

　　①、蜂蜜、氷をミキサーにかける

トマトの色素成分リコピンの抗
酸化作用はβ‐カロテンの２倍
以上　！　美肌づくりにも効果あり

読者スタッフ
高倉　真樹さん
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　読者スタッフ初のコラボ企画、いかがでした
か？　毎回の会議でたくさんのアイデアを出して
くれる読者スタッフも、学生たちの斬新な感性に
触発され、｢これからも県産の旬の味覚を取り入
れたアレンジをしてみたい　！　｣とますます意欲満
々に　！　ちなみに、秋のイチジク、冬のかんきつ類、
春のイチゴなどがドリ
ンク向きのフルーツだ
とか。皆さんもぜひ試
してくださいね　！

夏の冷え性に

加熱すると、より効果が高まる成分ショウガオ
ールで体を中から温め、冷房による冷えからレ
スキュー　！ 尚絅大学　北川さきさん

材　料　（２杯分）
●蜂蜜…大さじ１＋小さじ１
●レモン果汁…大さじ１＋小さじ１
●おろしショウガ…１０ｇ
●お湯…３００㎖
　※お好みでショウガのスライス２～３枚

ショウガの辛味成分、ジ
ンゲロールとショウガオ
ールは、血行を促進し、
体を温める作用あり

読者スタッフ
岩元　亜希子さん

紅茶のキラキラドリンク
小腹を満たしたい

食欲を抑える効果があるカフェイン（紅茶）、クラッシュゼリー
、

炭酸水で空腹を撃退　！ 尚絅大学　松田菜那さん

材　料　（２杯分）
●紅茶（加糖）…２００㎖ ●水…大さじ６

●ゼラチン…１０ｇ ●氷…適量

●炭酸水…２００㎖ ●ガムシロップ…１０ｇ

作り方
　　ゼラチンを水でふやかし、電子レンジで加熱

する（６００ｗで６０秒、溶けていなければさらに

１０秒）
　　グラスに紅茶を注ぎ、①を加える

　　②に氷を５個ほど入れてよくかき混ぜ、冷蔵

庫でしばらく冷やす
　　③に炭酸水とガムシロップを加えてかき混ぜ

る

炭酸水は満腹感が得ら
れるだけでなく、疲労
物質である乳酸の排泄
を促す効果も

読者スタッフ

後藤　由貴さん

作り方
　　カップにお湯を注ぎ、
材料を全て入れて軽
く混ぜる

　　お好みでショウガスラ
イスをトッピング
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