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しあわせの食卓
今月のヘルシーレシピ

　
瀬
戸
田
サ
ン
セ
ッ
ト
ビ
ー
チ
は
、し
ま
な
み

海
道
の
真
ん
中
、生
口
島
に
あ
る
中
・
四
国
地
方

随
一
の
海
浜
ス
ポ
ー
ツ
公
園
で
す
。日
本
の

水
浴
場
88
選
に
も
選
ば
れ
て
お
り
、白
い
砂
浜
が

8
0
0
メ
ー
ト
ル
も
続
く
サ
ン
セ
ッ
ト
ビ
ー
チ

に
は
、海
水
浴
場
は
も
ち
ろ
ん
、レ
ス
ト
ラ
ン
や

野
外
ス
テ
ー
ジ
、キ
ャ
ン
プ
設
備
等
が
充
実
し
て

い
ま
す
。ま
た
、レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
タ
ー
ミ
ナ
ル

と
し
て
も
利
用
で
き
る
為
、一
年
中
多
く
の

サ
イ
ク
リ
ス
ト
た
ち
で
賑
わ
い
ま
す
。

　
毎
年
8
月
に
は
夏
祭
り
が
あ
り
、和
太
鼓

演
奏
や
バ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
等
が
催
さ
れ
る

他
、夜
に
は
約
3
0
0
0
発
も
の
花
火
が
打
ち

上
げ
ら
れ
る
の
で
す
が
、3
0
0
m
に
渡
っ
て

光
の
滝
を
作
り
出
す「
ナ
イ
ア
ガ
ラ
」や
、夜
空

い
っ
ぱ
い
に
広
が
る
直
径
約
3
5
0
m
の
15
号

玉
の
打
ち
上
げ
花
火
は
圧
巻
で
す
。

　
こ
こ
は
、波
が
静
か
で
遠
浅
な
の
で
、子
ど
も

と
海
遊
び
を
し
て
も
安
心
。沖
合
に
は「
ひ
ょ
っ

こ
り
ひ
ょ
う
た
ん
島
」の
モ
デ
ル
と
な
っ
た

「
ひ
ょ
う
た
ん
島
」が
浮
か
び
、瀬
戸
内
海
一
と

言
わ
れ
る
美
し
い
夕
日
に
照
ら
さ
れ
、茜
色
に

染
ま
る
景
色
は
心
癒
さ
れ
る
一
時
を
演
出
し
て

く
れ
ま
す
。

　
し
ま
な
み
海
道
に
来
ら
れ
た
際
に
は
、是
非

お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

◎小松菜は一年中出回り、価格の変動も少なく食卓の味方です。
◎骨粗しょう症予防に有効なカルシウムを多く含み、カルシウムの吸収を助けるビタミンKも含んでいます。
◎ほうれん草と比べ鉄を多く含み、鉄分の吸収を高めるビタミンCも豊富なため、貧血気味の人には強い味方です。
◎むくみや高血圧予防に効果があるといわれるカリウムも多く含みます。
◎小松菜はあくが少ないので、生で食べられ、シャキシャキとした食感が楽しめます。サラダにもオススメです。
◎りんごジュースや牛乳を加えたり、無糖ヨーグルトや甘さ調節のはちみつも試しても良いでしょう。

今日の料理「
瀬
戸
田
サ
ン
セ
ッ
ト
ビ
ー
チ
」

材料（２人分）
・・・・・・・・・・・・・1/2袋

・・・・・・・・・・・1本
・・・・・1個

・ 小松菜

・ 完熟バナナ

・ 加糖ヨーグルト

代表　渡辺 浩

広島県栄養士会地域栄養部会/広島市すこやか食生活推進リーダー
公民館など地域で乳幼児から高齢者まで、体に優しい食べ方を講義、実習を開催。テレビ、ラジオに16年間の経験あり。

レシピ作成者 プロフィール 管理栄養士、フードコーディネーター、野菜ソムリエ  田中節子

作り方
1 小松菜はちぎっておく。バナナは凍らせて

おいたものを使う。

2 全部の材料をミキサーに入れて攪拌する。

小松菜のスムージー
エネルギー
たんぱく質
脂質
塩分

110ｋｃａｌ
4.7ｇ
２．２ｇ
0.2ｇ

【栄養価（1人分）】

本店モバイル 楽天市場店モバイル
株式会社アドバン ヘルシーバンク事業部
〒730-0012　広島市中区上八丁堀7-7

9：00～21：000120-534-569
24時間受付（年中無休）0120-634-569

http://www.healthybank.com （本店PC＆モバイル）

F　A　X

インターネット

・・・・・・・・・・・1/2カップ
・・・・・・・・・・・・・少々

・ 牛乳

・ レモン汁
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0120-963-979 （平日10：00～17：00）　　FAX.0120-634-569　　E-mail　　shop@healthybank.com商品やダイエットに関するご質問、本誌「季らら」へのご感想やご意見などはメールもしくはFAXかお電話にてお寄せください。

爽
や
か
な

　
汗
を
か
こ
う！

爽
や
か
な

　
汗
を
か
こ
う！

　
暑
い
季
節
に
な
る
と
、汗
を
か
き
ま
す
よ
ね
。汗
ジ
ミ
が
で
き
て
し
ま
っ
た

り
、ニ
オ
イ
が
気
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
は
、汗
を
か
く
原
因
と
、ニ
オ
イ
対
策
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
！

汗
腺
の
種
類

　
汗
は
汗
腺
と
い
う
器
官
か
ら
出
ま
す
が
、汗
腺
に
は「
エ
ク
リ
ン
腺
」と「
ア
ポ
ク
リ
ン

腺
」と
い
う
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

◎
エ
ク
リ
ン
線
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

エ
ク
リ
ン
腺
か
ら
出
る
汗
に
は
ニ
オ
イ
の
原
因
と
な
る
物
質
は
ほ
と
ん
ど

含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

エ
ク
リ
ン
腺
か
ら
出
る
汗
の
ほ
と
ん
ど
が
水
分
で
、そ
れ
以
外
の
成
分
は

塩
分
で
す
。

◎
ア
ポ
ク
リ
ン
腺
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ア
ポ
ク
リ
ン
腺
か
ら
出
る
汗
は
、70
〜
80
％
ほ
ど
が
水
分
で
、そ
の
他
に

た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
、ア
ン
モ
ニ
ア
な
ど
が
混
ざ
っ
て
い
ま
す
。

汗
の
役
割

　
「
汗
」と
い
っ
て
も
実
は
１
種
類
だ
け
で
な
く
、３
つ
の
種
類
に
分
か
れ
て
お
り
、そ
れ

ぞ
れ
の
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

①
温
熱
性
発
汗（
汗
腺
の
種
類
：
エ
ク
リ
ン
線
）

運
動
を
し
た
時
や
暑
い
時
に
、上
昇
し
た
体
温
を
下
げ
る
た
め
に
出
る
汗
で
す
。

外
気
が
上
昇
す
る
と
、体
温
や
肌
の
表
面
温
度
が
上
昇
し
ま
す
。

人
は
熱
を
外
に
逃
が
す
た
め
に
汗
を
か
き
、体
温
を
調
節
し
て
い
ま
す
。

②
精
神
性
発
汗（
汗
腺
の
種
類
：
エ
ク
リ
ン
腺
、ア
ポ
ク
リ
ン
腺
）

驚
い
た
り
、緊
張
し
た
り
し
た
時
な
ど
精
神
的
な
原
因
で
出
る
汗
で
す
。

「
冷
や
汗
」や「
手
汗
」は
、こ
う
い
っ
た
精
神
性
発
汗
で
あ
る
可
能
性
が
高
い

で
す
。

③
味
覚
性
発
汗（
汗
腺
の
種
類
：
エ
ク
リ
ン
腺
）

強
い
酸
味
や
辛
味
な
ど
の
味
覚
刺
激
に
よ
っ
て

出
る
汗
で
す
。

反
射
的
に
起
こ
り
、食
べ
終
わ
る
と
自
然
と
汗
も

引
い
て
い
き
ま
す
。

汗
が
出
や
す
い
部
位
：
全
身

汗
が
出
や
す
い
部
位
：
脇
、手
の
ひ
ら
、足
の
裏

汗
が
出
や
す
い
部
位
：
額
、鼻

な
ぜ
臭
う
の
？

　
こ
れ
ま
で
見
て
き
た
ど
の
種
類
の
汗
も
、汗
が
出
た
時
点
で
は
ニ
オ
イ
は
ほ
と
ん
ど

あ
り
ま
せ
ん
。

　
で
は
、ニ
オ
イ
が
気
に
な
る
原
因
は
、ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

改
善
方
法

　
汗
を
か
く
こ
と
は
、生
き
て
い
く
上
で
と
っ
て
も

大
切
で
す
！

　
暑
い
夏
は
、良
い
汗
を
か
い
て
気
持
ち
よ
く
過
ご
し

ま
し
ょ
う
☆

多
く
含
ん
で
お
り
、湿
気
が
こ
も
り
や
す
い
部
位
に
あ
る
為
、ニ
オ
イ
に

つ
な
が
る
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

★
原
因
そ
の
2
：
汗
腺
の
機
能
低
下

汗
腺
は
、使
う
機
会
が
少
な
け
れ
ば
、機
能
が
衰
え
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の

為
、日
頃
か
ら
エ
ア
コ
ン
の
き
い
た
室
内
で
ば
か
り
過
ご
し
て
い
た
り
、

運
動
不
足
な
ど
で
汗
を
か
く
機
会
が
減
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、汗
腺
の
機
能
が

低
下
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

★
原
因
そ
の
3
：
食
生
活

生
ク
リ
ー
ム
や
バ
タ
ー
が
多
く
入
っ
た
ス
イ
ー
ツ
を
た
く
さ
ん
食
べ
た
り
、

牛
乳
等
の
動
物
性
脂
肪
分
が
多
く
含
ま
れ
る
飲
み
物
ば
か
り
飲
ん
だ
り

す
る
と
、皮
脂
の
分
泌
が
増
え
る
た
め
、ニ
オ
イ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、肉
な
ど
の
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
が
多

く
含
ま
れ
た
食
べ
物
を
大
量
に
摂
取
す
る

と
、分
解
し
き
れ
な
か
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
が

汗
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
、細
菌
の
繁
殖
に
つ
な

が
り
ま
す
。

★
原
因
そ
の
1
：
細
菌
の
繁
殖

汗
を
か
い
た
後
、長
時
間
放
置
し
て
い
る
と
、細
菌
が
繁
殖
し
て
し
ま
い
ま
す
。

特
に
ア
ポ
ク
リ
ン
汗
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る
汗
は
細
菌
の
エ
サ
に
な
る
物
質
を

使
用
す
る
の
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。外
出
前
に
ス
プ
レ
ー
や
ロ
ー
ル

タ
イ
プ
、ク
リ
ー
ム
タ
イ
プ
等
を
使
用
し
、余
分
な
汗
の
分
泌
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、汗
を
か
い
た
後
は
ボ
デ
ィ
シ
ー
ト
や
タ
オ
ル
を
使
用
し
て
し
っ
か
り

ふ
き
取
っ
た
後
、ス
プ
レ
ー
等
で
再
度
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
。

※
製
品
に
よ
り
成
分
が
異
な
る
為
、注
意
事
項
や
説
明
を
よ
く
読
ん
で

ご
使
用
く
だ
さ
い
。

③
汗
腺
を
鍛
え
よ
う

42
〜
44
度
程
度
の
熱
め
の
お
湯
に
、肘
か
ら

指
先
ま
で
と
膝
か
ら
下
の
み
、10
〜
15
分

程
度
つ
か
り
ま
し
ょ
う
。

手
や
足
に
は
機
能
し
て
い
な
い
退
化
し
た

汗
腺
が
存
在
し
て
い
る
た
め
、こ
れ
を
目
覚
め

さ
せ
る
こ
と
で
汗
腺
機
能
を
高
め
、良
い
汗
を

か
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

③
食
生
活
を
改
善
し
よ
う

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
C
が
多
く
含
ま
れ
る

緑
黄
色
野
菜
や
、カ
テ
キ
ン
を
含
む
緑
茶
を
積
極
的
に

摂
る
と
、た
ん
ぱ
く
質
の
酸
化
を
抑
制
し
て
く
れ
ま
す
。

肉
な
ど
の
メ
イ
ン
は
1
品
と
し
、野
菜
中
心
の
副
菜
を

多
く
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、梅
干
し
や
海
藻
な
ど
の
ア
ル
カ
リ
性
食
品
は
、

ニ
オ
イ
の
原
因
と
な
る
乳
酸
の
生
成
を
抑
え
て
く
れ
る

為
、体
臭
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

①
こ
ま
め
に
ふ
き
取
ろ
う

ニ
オ
イ
の
原
因
は
、汗
を
か
い
た
後
に
雑

菌
が
繁
殖
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

汗
を
か
い
た
後
、１
時
間
以
内
に
タ
オ
ル
や

ボ
デ
ィ
シ
ー
ト
等
で
ふ
き
取
り
ま
し
ょ
う
！

②
制
汗
剤
を
正
し
く
使
お
う

制
汗
剤
を
使
用
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、

汗
を
か
い
た
後
で
は
な
く
、汗
が
出
る
前
に






