
代謝アップ今月のテーマ

おいしく食べて若々しく！
「炙りマグロのカルパッチョ」に挑戦

「炙りマグロの
　　　　　カルパッチョ」
材料  （2～3人分）

・マグロの赤身…1柵

・アボカド…1個

・サラダ菜…適量

・プチトマト…適量

・パルメザンチーズ…適量

【カルパッチョソース】
・オリーブ油…大さじ1・1/2　
・ワインビネガー（または米酢）
　   ……………………大さじ1　
・レモン汁…少々
・塩、コショウ…適量

1.
2.

3.
4.
5.

マグロの表面をバーナーで炙る。
マグロは薄切りに、アボカドは皮と
種をとり1cm幅のくし形に切る。
ソースの材料をよく混ぜ合わせる。
お皿に1.2.を並べ、3をかける。
仕上げにパルメザンチーズを適量
かけ、サラダ菜とプチトマトを添え
て完成。

マグロは、肌の再生促進や細胞の原
料のもととなるアミノ酸の代謝に必要
な「ビタミンB6」が豊富です。またエイ
ジングケアで注目の「コエンザイム
Q10」も含まれており、アボカドやオ
リーブ油に多い“若返りのビタミン”こと
「ビタミンE」と合わせて摂ると相乗
効果が期待できます。
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ボ
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ボ
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⌮
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ボ
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ⴋ
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ⴋ
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ྐྵ
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ዉ
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⣯
ᓦ
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ሢ
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⩏
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ᑡ
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⇾
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⒜
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Ⴇ
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ᜯ
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ⴋ
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ዌ
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ⱛ
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㽷
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၁
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ᮆ
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す
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ྐྵ
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ᗜ
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ጆ
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わかさ
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辰巳郁
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て
、混
ぜ
て
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け
る
だ
け
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り
も
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力
の
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格
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ン

わかさ生活わかさ生活 株式会社わかさ生活
「Happyわかさ生活」編集室
京都市下京区四条烏丸長刀鉾町22
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思い当たる方は、
新陳代謝アップの対策を！
□ 肌が乾燥している
□ 肌の色がくすんできた
□ 疲れやすい
□ 風邪をひきやすい
□ 足がむくみやすい
□ めまいがする
□ しもやけやあかぎれになり
    やすい
□ 手足が冷える 
□ ダイエットをしても痩せない
□ 肩こりがある

喉の乾燥が気になるので、水
をたくさん飲むようにしてい
ます。ポイントは1度にたくさ
ん飲むのではなく、こまめに
時間を分け てコッ
プ1杯ずつ飲んでい
ます。

私の乾燥対策は、加湿をし
すぎないこと！あえて、加
湿をしないことで風邪に負
けない免疫をつける！もち
ろ ん 、 必 要 最 低
限の加湿はしま
すよ♪

わくわく
トピック

「
保
湿
」だ
け
じ
ゃ
ダ
メ
!?

　  

代
謝
ア
ッ
プ
で
健
康
美
肌
！

健康＆
美容の
知恵袋

わ
か
さ
生
活
ス
タ
ッ
フ
に
聞
き
ま
し
た
。

         「
冬
場
の
乾
燥
対
策
」

家ではなるべくエアコ
ンを控えて乾燥を防ぎ
ます！　寒い時は家中
にある毛布に包まりま
す！！（笑）

　

お
肌
の
乾
燥
対
策
に
は
保
湿
ケ

ア
と
新
陳
代
謝
が
重
要
で
す
︒
健

康
な
お
肌
は
表
皮
の
最
下
層
で
あ

る
基
底
層
で
新
し
い
細
胞
が
生
ま

れ
︑
古
い
細
胞
を
押
し
上
げ
て
最
上

層
の
角
質
層
ま
で
く
る
と
剥
が
れ
落

ち
ま
す
︒
こ
の
お
肌
の
生
ま
れ
変
わ

り
は
新
陳
代
謝
に
よ
る
も
の
で

﹁
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
﹂
と
呼
ば
れ
ま

す
︒

　

タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
の
周
期
は
本
来
約

28
日
で
す
が
︑
加
齢
や
気
温
の
低
下
︑

お
手
入
れ
不
足
︑
体
調
不
良
な
ど
に
よ

り
鈍
化
し
ま
す
︒
新
し
い
細
胞
が
な
か

な
か
生
ま
れ
な
い
こ
と
で
︑
古
い
細
胞

が
お
肌
表
面
か
ら
剥
が
れ
落
ち
ず
に

残
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒

　

ま
た
︑
角
質
層
は
細
胞
と
細
胞
の

間
に
保
湿
成
分
が
存
在
し
ま
す
が
︑
新

陳
代
謝
の
機
能
が
衰
え
る
と
こ
れ
ら
が

十
分
に
供
給
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
︒
さ

ら
に
︑
角
質
層
の
構
造
が
乱
れ
て
で
き

た
隙
間
か
ら
内
部
の
水
分
が
蒸
発
し
て

乾
燥
を
悪
化
さ
せ
た
り
︑
バ
リ
ア
機
能

が
低
下
し
て
肌
ト
ラ
ブ
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つ
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が
っ

た
り
し
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す
︒
こ
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し
て
弱
っ
た
お
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は
潤
い
を
失
い
︑
硬
化
・
ざ
ら
つ
き
・

く
す
み
な
ど
の
老
化
現
象
や
ト
ラ
ブ

ル
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒

　

美
肌
は
も
ち
ろ
ん
健
康
維
持
に
も
つ

な
が
る
新
陳
代
謝
向
上
の
た
め
に
は
︑

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
︒

①
適
度
な
運
動
＝
ス
ト
レ
ッ
チ
や
有

酸
素
運
動
な
ど
で
血
行
を
促
し
︑
体

の
内
側
か
ら
温
め
ま
し
ょ
う
︒

②
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
＝
体
を
温
め

る
根
菜
や
薬
味
類
を
は
じ
め
︑
細
胞
の

原
料
と
な
る
タ
ン
パ
ク
質
︵
肉
・
魚

類
︶
︑
新
陳
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
︵
レ
バ
ー
や
鰻
︶
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

︵
果
物
︶
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
︒

③
十
分
な
睡
眠
＝
睡
眠
中
に
分
泌
さ

れ
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
肌
に
も
好
影

響
を
与
え
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒

④
お
水
を
飲
む
＝
１
日
5
～
6
回
に
分

け
て
︑
ト
ー
タ
ル
で
２
L
が
目
安
︒

⑤
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
＝
ス
ト

レ
ス
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
と
体
内
機
能
が
低
下
し
ま
す
︒

　

日
常
生
活
の
心
が
け
で
︑
新
陳
代
謝

ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

新
陳
代
謝
が
潤
い
の
カ
ギ

新陳代謝チェック

肌への刺激
肌への刺激

皮脂膜

表
皮

角質層

基底層

水分

　

冬
場
は
外
気
や
エ
ア
コ
ン
の
空
調
な
ど
の
影
響
で
︑
湿
度
も
低
く
な
り
乾
燥
し
が
ち
で
す
︒
乾
燥
し
た
状
態
が
続

く
と
︑
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
な
が
っ
た
り
︑
喉
の
粘
膜
が
乾
燥
し
て
防
御
機
能
が
低
下
し
︑
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
や
す

く
な
り
ま
す
︒
日
頃
か
ら
乾
燥
の
対
策
を
し
て
︑
肌
の
保
湿
や
風
邪
を
予
防
し
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
︒

肌の健康の為に『レスベラト
ロールピュア』を飲んでいま
す！ あとは、毎週全国各地の
温泉をめぐります。体もポカ
ポカ温まり、温泉パワーで肌
もピチピチです！

喉の乾燥対策であればマスク
は必需品！さらにマスクは防

寒対策にもうってつけ！　肌
の乾燥対策としては、お風呂

上りの化粧水はかかせ
ません。

納佳世
人財・労務チーム

おさめ  か　よ

山内あゆみ
スポーツ・鍼灸整骨院チーム

やまうち

松澤知明
営業チーム
まつ ざわ  ち    あき

森川八尋
web クリエイティブチーム

もりかわ  や  ひろ

浅野智哉
原料・食品チーム

あさ の とも や

⾤Ἕ㳬ᗝ

新
陳
代
謝
を
上
げ
る
に
は
？

からだの健康版 （2）

き　

て
い
そ
う



　

実
は
も
と
も
と
健
康
食
品
は
信

じ
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
︑
信

用
で
き
る
友
人
に
熱
心
に
勧
め
ら

れ
た
の
で
︑
安
心
し
て
飲
み
始
め

る
こ
と
に
し
ま
し
た
︒

　

﹃
わ
か
さ
の
D
N
A
核
酸
﹄
の

ほ
か
に
︑
﹃
わ
か
さ
の
D
H
A
﹄

も
飲
ん
で
い
ま
す
︒
こ
れ
ら
を
飲

ま
な
い
と
肌
の
調
子
に
現
れ
ま

す
︒
そ
れ
ほ
ど
実
感
で
き
る
商
品

だ
と
い
う
こ
と
で
す
よ
ね
︒
母
も

愛
飲
し
て
い
ま
す
︒

Happy
レポート

今月の
わかさ
推し！

私
た
ち
、『
わ
か
さ
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
核
酸
』

　
　
で
元
気
は
つ
ら
つ
Ｈａｐ
ｐ
ｙ
で
す
！

健康
クイズ

楽
し
く
学
べ
る
二
者
択一

正
し
い
方
は
ど
っ
ち
？　
答
え
は
４
ペ
ー
ジ
に
！

体
を
つ
く
る
健
康
の
源

元
気
な
細
胞
の
健
康
習
慣
に

タブレット
1袋62粒入
（約１ヵ月分）
1日の目安：2粒

通常価格
2,380円（税込）

　

﹃
わ
か
さ
の
D
N
A
核
酸
﹄
は

古
い
も
の
を
新
し
い
も
の
へ
導
く

役
割
を
担
う
﹁
核
酸
﹂
を
配
合
し

た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
す
︒
同
い
年

の
お
隣
さ
ん
︑
ど
う
し
て
あ
ん
な

に
若
く
見
え
る
の
？　

そ
れ
は
核

酸
が
決
め
手
か
も
︒

　

﹃
わ
か
さ
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
核
酸
﹄
に

は
︑
鮭
白
子
由
来
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
核

酸
5
0
0
m
g
と
︑
﹁
栄
養
の
宝

庫
﹂
と
も
呼
ば
れ
る
酵
母
か
ら
抽
出

し
た
Ｒ
Ｎ
Ａ
核
酸
を
使
用
し
て
い
ま

す
︒
ほ
か
に
も
︑
若
々
し
さ
を
サ

ポ
ー
ト
す
る﹁
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
﹂

﹁
α-

リ
ポ
酸
﹂
︑
核
酸
の
働
き
を

支
え
る
﹁
葉
酸
﹂
や
ビ
タ
ミ
ン

B
1

・
B
2

・
B
6

・
B
   12

を
含
ん

だ
︑
有
用
成
分
1
0
0
％
の
サ
プ
リ

メ
ン
ト
で
す
︒

　

健
康
と
美
し
さ
の
た
め
に
新
鮮
な

細
胞
作
り
を
意
識
し
ま
せ
ん
か
？

こ
れ
ほ
ど
実
感
で
き
る

健
康
食
品
が
あ
る
な
ん
て
！

1
A 

約
60
～
65
％   

B 

約
20
～
30
％　

人
間︵
成
人
︶の
体
の

水
分
量
は
？

２
A 

75
～
85
％   

B 
40
～
60
％

室
内
の
適
正
湿
度
は
？

答え答え

3
A 

42
度   

B 

40
度
以
下

乾
燥
肌
対
策
に
い
い

お
風
呂
の
温
度
は
？

4
A 

イ
ワ
シ   

B 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
が

1
0
0
䉱
中
に
よ
り
多
く

含
ま
れ
る
の
は
？ 答え答え

答え

５
A 

プ
リ
ン
体

B 

ゼ
リ
ー
体

核
酸︵
D
N
A
︑R
N
A
︶

の
構
成
成
分
は
？

　

私
た
ち
の
体
内
で
新
し
く
細
胞
を
生
み
出
す
と
き
に
使
わ
れ

る
の
が﹁
核
酸
﹂で
す
︒核
酸
は
体
を
つ
く
る
細
胞
に
存
在
し
て
い

ま
す
が
︑年
齢
と
と
も
に
体
内
で
つ
く
ら
れ
る
量
が
減
っ
て
し
ま

い
ま
す
︒核
酸
が
不
足
す
る
と
新
陳
代
謝
が
う
ま
く
行
え
な
く
な

る
こ
と
も
あ
る
の
で
︑し
っ
か
り
補
う
こ
と
が
大
切
で
す
︒食
品

で
は
煮
干
し
や
干
し
し
い
た
け
な
ど
か
ら
摂
れ
ま
す
が
︑な
か
な

か
十
分
に
摂
れ
な
い
た
め
︑毎
日
の
食
卓
で
足
り
な
い
分
は
サ
プ

リ
メ
ン
ト
で
補
う
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
︒い
つ
ま
で
も
若
々

し
く
健
康
な
毎
日
の
た
め
に
︑﹃
わ
か
さ
の
D
N
A
核
酸
﹄を
お
役

立
て
く
だ
さ
い
︒

佐藤 有美様
（徳島県・45歳）

〈ご愛飲歴：８年６ヵ月〉

核
酸
パ
ワ
ー
で
同
級
生
と
の

差
に
ニ
ン
マ
リ
！

　

﹁
髪
の
毛
い
い
色
ね
︒
何
色
で

染
め
て
い
る
の
？
﹂
と
聞
か
れ

﹁
え
？　

染
め
て
な
い
よ
！
﹂
と

答
え
る
と
驚
か
れ
ま
し
た
︒
小
学

校
の
時
の
同
窓
会
で
も
周
り
の
同

級
生
た
ち
の
動
き
が
す
ご
く
ス

ロ
ー
に
感
じ
て
び
っ
く
り
！　

同

い
年
な
の
に…

︒
そ
の
時
こ
れ
が

核
酸
の
パ
ワ
ー
か
な
と
気
づ
き
ま

し
た
︒
病
気
に
な
っ
て
か
ら
で
は

遅
い
！　

老
け
込
ま
な
い
よ
う
に

﹃
わ
か
さ
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
核
酸
﹄
を
続

け
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
︒　 西郷 弘子様

（大阪府・71歳）
〈ご愛飲歴：８年〉

背
筋
も
伸
び
て

寝
起
き
も
ス
ッ
キ
リ
！

　

体
が
丈
夫
で
な
く
疲
れ
や
す
い

の
が
悩
み
で
し
た
︒
﹃
社
長
さ
ん

が
飲
ま
れ
て
い
て
元
気
に
過
ご
せ

て
い
る
！
﹄
と
薦
め
ら
れ
飲
み
始

め
ま
し
た
︒
毎
日
の
日
課
で
あ
る

犬
の
散
歩
で
は
︑
前
屈
み
だ
っ
た

の
が
背
筋
を
ピ
ー
ン
と
伸
ば
し
て

歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
︒
犬

が
急
に
走
り
出
し
て
も
︑
今
で
は

踏
ん
張
れ
ま
す
︒
朝
も
サ
ッ
と
元

気
に
起
き
る
こ
と
が
で
き
ま
す

し
︑
夕
方
の
疲
れ
も
マ
シ
に
感
じ

ま
す
︒
本
当
に
助
か
っ
て
い
ま

す
︒

大鳥 友子様
（奈良県・５４歳）
〈ご愛飲歴：５年〉

※商品を飲まれた時の感じ方はそれぞれです。   ※ご年齢・愛飲歴は取材当時のものです。

﹃
わ
か
さ
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
核
酸
﹄
は
若
々
し

く
イ
キ
イ
キ
と
過
ご
し
た
い
方
に
ご
支

持
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒
今
回
︑
多
く

の
ご
愛
飲
者
の
中
か
ら

3
名
様
に
お
話

を
伺
い
ま

し
た
︒

2 つの核酸が
しっかり働くことで
私たちの健康を
支えています。

イラストはイメージです。

ま
え
か
が
み

す
す

よ
う
さ
ん

さ
け     

し
ら       

こ          

ゆ       

ら
い

こ
う   

ぼ
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Q
R
コ
ー
ド

7：00～21：00（年中無休）0120-788-788通話料無料

「Happyわかさ生活 からだの健康版」は環境に配慮して古紙を含んだ用紙を使用しています。

お問い合せ

日本人の約２５％が「花粉症」と言われています。皆様の中にもお悩みの方が多いのではないでしょうか？
そこで今月は、「花粉症対策」を大募集！　広くお教えしたいと思うアイデアは本紙でもご紹介させていただ
くこともあります。ご協力、よろしくお願いいたします！

お声大募集
あなたの「花粉症対策」を教えてください！

皆様からの
今月の
テーマ

健康・若さ・美しさ…
それぞれの悩みにはどんな「成分」が役立つの？
「○○にいい」とは聞くけれど、どういいの？
どんな食べ物からその成分が摂れるの？
お客様からのそんな疑問のお声を受け、
いろんな「成分」についてもっと知っていただきたい、
お悩みを解決していただきたい、
そんな想いから誕生したのが「わかさの秘密」です。
約600個の成分情報を掲載。
成分名やお悩み、食品から気軽に検索していただけます。 
生活習慣チェックやからだ年齢チェックも掲載！
ぜひご活用ください。

健康成分の情報満載！
成分の正体を知ってお悩み解決へ！

３
ペ
ー
ジ
の
ク
イ
ズ
の
答
え

1.

2.

3.

4.

5.

Ａ 約60～65％

Ｂ 40～60％

Ｂ 40度以下
Ａ イワシ

Ａ プリン体

40%以下になると乾燥を感じウイルスが活動しやすく
なり、60%以上になるとダニやカビが発生します（ ）

体重に対する水分量は、胎児約90％、新生児約75％、
子ども約70％と減っていき、老人になると50～55％
になります（ ）

40℃以下のぬるめのお湯で10分程度の入浴が目安です（ ）

イワシ100ｇあたり6.4㎎含まれますが、1日の必要量
は50～100㎎と言われています（ ）
筋肉が使われる時のエネルギー伝達物質の原料にも
なっています（ ）

　

も
う
す
ぐ
春
が
来
る
と
思
う
と
︑

本
当
に
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
ね
！　

寒

が
り
の
私
は
こ
の
時
期
は
正
直
苦
手

…

︒
毎
日
ブ
ル
ブ
ル
震
え
な
が
ら
布

団
に
く
る
ま
っ
て
い
ま
す
︵
笑
︶
︒

　

寒
さ
に
加
え
︑
乾
燥
が
気
に
な
る
季

節
な
の
で
︑
乾
燥
対
策
と
し
て
石
油
ス

ト
ー
ブ
の
上
に
ヤ
カ
ン
を
置
い
て
︑
簡

易
的
な
加
湿
器
を
作
っ
て
い
ま
す

︵
笑
︶
︒
ヤ
カ
ン
の
お
湯
は
コ
ー
ヒ
ー

な
ど
を
入
れ
て
二
次
利
用
！　

ぜ
ひ
皆

様
も
お
試
し
あ
れ
！

　

さ
ぁ
︑
も
う
少
し
で
春
が
や
っ
て
き

ま
す
！　

乾
燥
に
は
気
を
つ
け
て
︑
元

気
に
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

累計１５００万アクセス突破！！

きっと見つかる！あなたにピッタリのわかさの秘密！きっと見つかる！あなたにピッタリのわかさの秘密！

編
集
後
記

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
担
当

辰
巳
郁
弥

検索キーワード

た
つ 

み  

ふ
み 

や

郵便ハガキに切手を貼り、必要事項
を記入の上、お送りください。

ご提供いただいた個人情報はより良いサービスを提供
するために社内においてのみ活用し、ご本人の同意を
得た範囲以外では利用いたしません。また、そのための
措置を講じます。当社からご本人に有益と思われるサー
ビス、催事、イベントや商品の情報を電子メールや郵便
物にて送らせていただく場合がございますが、お申し出
があればこのような情報の送付を中止いたします。

応募締切
2019年３月15日(金)

当日消印有効

62 600-8008 ①〈今月のテーマ〉
　あなたの「花粉症対策」を
　　　　　教えてください！　　
　　　　　　　　　　

②Happyわかさ生活のご意見・
　ご感想や今後の要望

③性別・年齢（年代）

京都市下京区
四条烏丸長刀鉾町22

郵便番号
ご住所
お名前
電話番号
(メールアドレス)

Happyわかさ生活
「からだの健康」 係

応募方法

からだの健康版 （4）


