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骨を丈夫にするレシピ                              

食欲のない時におすすめのメニューですが、御飯の代わりに素麺を使うとさらに食べやすくなります。 

豆腐やのりを具に加えてもさらにおいしく召し上がれます。 

    

材料材料材料材料        ○○○○牛乳牛乳牛乳牛乳        カップカップカップカップ 3 3 3 3         ○○○○塩塩塩塩    ：：：：少少少少々々々々            ○○○○味噌味噌味噌味噌        大大大大さじさじさじさじ 4 4 4 4         ○○○○大葉大葉大葉大葉        5555 枚枚枚枚                
○○○○あじのあじのあじのあじの干物干物干物干物（（（（中中中中））））        1111 枚枚枚枚            ○○○○御飯御飯御飯御飯（（（（冷冷冷冷ましたものましたものましたものましたもの））））        400400400400gggg    

    ○○○○きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり        1111 本本本本            ○○○○すりごますりごますりごますりごま（（（（白白白白））））        大大大大さじさじさじさじ 3333    

    
作作作作りりりり方方方方    

1. 1. 1. 1. 牛乳牛乳牛乳牛乳にににに味噌味噌味噌味噌をををを溶溶溶溶きききき、、、、冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やすやすやすやす。。。。        

2. 2. 2. 2. あじのあじのあじのあじの干物干物干物干物はははは焼焼焼焼いていていていて骨骨骨骨をををを除除除除きききき、、、、ほぐすほぐすほぐすほぐす。。。。        

3. 3. 3. 3. きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは小口切小口切小口切小口切りにしりにしりにしりにし、、、、塩塩塩塩もみしてもみしてもみしてもみして水水水水でででで洗洗洗洗いいいい軽軽軽軽くくくく絞絞絞絞るるるる。。。。大葉大葉大葉大葉はせんはせんはせんはせん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。        

4. 4. 4. 4. 器器器器にににに御飯御飯御飯御飯をををを盛盛盛盛りりりり、、、、2222・・・・3333・・・・すりごまをのせすりごまをのせすりごまをのせすりごまをのせ、、、、1111 をかけるをかけるをかけるをかける。。。。    

 

 ◇“UV対策”のポイント◇ 

「「「「日焼日焼日焼日焼けはけはけはけは健康健康健康健康のあかしのあかしのあかしのあかし」「」「」「」「日日日日にににに当当当当たるとたるとたるとたると風邪風邪風邪風邪をひかないをひかないをひかないをひかない」」」」というのはというのはというのはというのは昔昔昔昔のことのことのことのこと。。。。紫外線紫外線紫外線紫外線（（（（UVUVUVUV））））ははははシミシミシミシミやしわのやしわのやしわのやしわの原因原因原因原因    

になるだけでなくになるだけでなくになるだけでなくになるだけでなく、、、、体体体体のののの内側内側内側内側へもへもへもへも影響影響影響影響をををを及及及及ぼしますぼしますぼしますぼします。。。。そのひとつがそのひとつがそのひとつがそのひとつが遺遺遺遺伝子伝子伝子伝子へのへのへのへの影響影響影響影響ですですですです。。。。    

紫外線紫外線紫外線紫外線のののの BBBB 波波波波はははは表皮表皮表皮表皮のののの奥深奥深奥深奥深くまでくまでくまでくまで侵入侵入侵入侵入しししし、、、、細胞細胞細胞細胞のののの遺伝子遺伝子遺伝子遺伝子にににに傷傷傷傷をつけますをつけますをつけますをつけます。。。。またまたまたまた遺伝子遺伝子遺伝子遺伝子にににに傷傷傷傷をつけるをつけるをつけるをつける活性酸素活性酸素活性酸素活性酸素    

というというというという物質物質物質物質もももも増加増加増加増加。。。。傷傷傷傷はははは 2222日程度日程度日程度日程度でででで修復修復修復修復されるのですがされるのですがされるのですがされるのですが、、、、傷傷傷傷がががが多多多多いといといといと修復修復修復修復がががが追追追追いつかずいつかずいつかずいつかず、、、、正常正常正常正常でないでないでないでない細胞細胞細胞細胞にににに    

なることがありますなることがありますなることがありますなることがあります。。。。これがこれがこれがこれがシミシミシミシミやややや皮膚皮膚皮膚皮膚がんなどのがんなどのがんなどのがんなどの原因原因原因原因ですですですです。。。。    

【【【【日光日光日光日光とととと仲良仲良仲良仲良くくくく付付付付きききき合合合合うためのうためのうためのうための UVUVUVUV 対策対策対策対策】】】】    

○ 外気浴外気浴外気浴外気浴はいいがはいいがはいいがはいいが、、、、日光浴日光浴日光浴日光浴はしないはしないはしないはしない。。。。外外外外でででで休憩休憩休憩休憩するときもするときもするときもするときも炎天下炎天下炎天下炎天下ややややコンクリートコンクリートコンクリートコンクリートのののの上上上上はははは避避避避けけけけ、、、、芝生芝生芝生芝生のののの上上上上やややや    

土土土土のののの上上上上、、、、木陰木陰木陰木陰のののの多多多多いところをいところをいところをいところを選選選選ぶぶぶぶ。。。。    

○ 紫外線紫外線紫外線紫外線がががが最最最最もももも多多多多くくくく注注注注がれるがれるがれるがれる 10101010 時時時時からからからから 14141414 時時時時のののの外出外出外出外出はははは避避避避けるけるけるける。。。。    

○ 外出外出外出外出するときするときするときするときはははは必必必必ずずずずサンスクリーンサンスクリーンサンスクリーンサンスクリーン剤剤剤剤（（（（日焼日焼日焼日焼けけけけ止止止止めめめめ））））をををを塗塗塗塗るるるる。。。。汗汗汗汗をかいたりしたらをかいたりしたらをかいたりしたらをかいたりしたら塗塗塗塗りりりり直直直直しをしをしをしを。。。。    

○ サンスクリーンサンスクリーンサンスクリーンサンスクリーン剤剤剤剤はははは肌肌肌肌へのへのへのへの負担負担負担負担がががが少少少少ないものをないものをないものをないものを選選選選ぶぶぶぶ。。。。数値数値数値数値はははは日常日常日常日常でででで SPFSPFSPFSPF１０１０１０１０～～～～３０３０３０３０、、、、PAPAPAPA＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋＋程度程度程度程度。。。。    

プールプールプールプールやややや炎天下炎天下炎天下炎天下ではそれではそれではそれではそれ以上以上以上以上のものをのものをのものをのものを使使使使うううう。。。。    

○ サンスクリーンサンスクリーンサンスクリーンサンスクリーン剤剤剤剤はははは薄薄薄薄くくくく伸伸伸伸ばしすぎるとばしすぎるとばしすぎるとばしすぎると効果効果効果効果がががが得得得得られないられないられないられない場合場合場合場合もあるのでもあるのでもあるのでもあるので、、、、たっぷりたっぷりたっぷりたっぷりムラムラムラムラなくなくなくなく塗塗塗塗るるるる。。。。耳耳耳耳のののの    

後後後後ろやろやろやろや肩口肩口肩口肩口、、、、サンダルサンダルサンダルサンダル履履履履きのきのきのきの足足足足のののの甲甲甲甲などはなどはなどはなどは日焼日焼日焼日焼けしやすいもののけしやすいもののけしやすいもののけしやすいものの、、、、塗塗塗塗りりりり忘忘忘忘れることがれることがれることがれることが多多多多いのでごいのでごいのでごいのでご注意注意注意注意。。。。    

9999 月月月月にににに入入入入ってもまだまだってもまだまだってもまだまだってもまだまだ残暑残暑残暑残暑がががが続続続続きそうですきそうですきそうですきそうです。。。。健康健康健康健康なななな肌肌肌肌のためにのためにのためにのために日頃日頃日頃日頃からからからから気気気気をつけたいですねをつけたいですねをつけたいですねをつけたいですね。。。。    

    

  
  
                         明治おいしい牛乳、その他 
                          宅配商品すべてのサンプルをお届け 

致します。ご遠慮なくご連絡下さい。 
また、商品に関するお問い合わせも 
受け付けておりますので、お気軽に 

ご連絡下さい。 
                    

                                    お問い合わせは、 

 

                                     有限会社 丹後乳販  

                                    フリーダイヤル ０１２０－３９－０５２６迄 

                                                   （峰山店直通） 

 

 
□□□□次次次次のののの食材食材食材食材のののの読読読読みみみみ仮名仮名仮名仮名をををを答答答答えてくださいえてくださいえてくださいえてください    

①①①①蝦蛄蝦蛄蝦蛄蝦蛄                    ⑤⑤⑤⑤蚕豆蚕豆蚕豆蚕豆    

            ②②②②鰆鰆鰆鰆                        ⑥⑥⑥⑥韮韮韮韮    

            ③③③③烏賊烏賊烏賊烏賊                    ⑦⑦⑦⑦牛蒡牛蒡牛蒡牛蒡    

            ④④④④南瓜南瓜南瓜南瓜                    ⑧⑧⑧⑧青梗菜青梗菜青梗菜青梗菜    

    
答答答答ええええはこのはこのはこのはこのページページページページのののの一番下一番下一番下一番下にありますにありますにありますにあります。。。。    

漢字にチャレンジ！  

【【【【答答答答ええええ】】】】①①①①しゃこしゃこしゃこしゃこ    ②②②②さわらさわらさわらさわら    ③③③③いかいかいかいか    ④④④④かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ    ⑤⑤⑤⑤そらまめそらまめそらまめそらまめ    ⑥⑥⑥⑥にらにらにらにら    ⑦⑦⑦⑦ごぼうごぼうごぼうごぼう    ⑧⑧⑧⑧ちんげちんげちんげちんげんさいんさいんさいんさい    


