
作成者：戸田 裕美（管理栄養士）ユタカ管理栄養士からのユタカ管理栄養士からの ひとこと♪

外皮がかたく、そのままでは消化吸収されにくいので、“炒って”から“する”のがおすすめです。
これにより、抗酸化力もアップしてくれますよ。ただし、炒り過ぎると苦味が出てしまいますの
で、フライパンで香ばしさが少し出る程度で大丈夫です♪

1月の
テーマ

ごま
のお話

（写真は、1人分）

注目食材は・・・

ごま
注目食材は・・・

ごま
※写真は、「すり黒ごま」

小さな粒に栄養たっぷり♪

「ごま」ってすごい！

栄養価
（1人分）

・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・5g

①大さじ3の水に、ゼラチンを振り入れてふやかす。
②鍋に練り黒ごまを入れ、牛乳を少しずつ加えて溶きのば
してから、豆乳と砂糖を加え、中火にかける。
③①を加えて混ぜ、溶けたら火を止める（沸騰させない）。
④鍋底を氷水にあて、混ぜながら冷やし、プリン型に流し
入れ、冷蔵庫で1時間以上冷やし固める。
⑤固まったら器にあけて、混ぜ合わせた（Ａ）をかけたら完成！
＜バナナ＞バナナを食べやすい大きさに切り、きな粉とすり黒ごまで和えたら完成！

ごまは、生活習慣病予防に役立つ食品です。効用を得るためには、毎日大さじ1杯を目安に摂取する
と良いでしょう♪和え衣にしたり、ドレッシングやふりかけに混ぜたりすると、簡単にとることができ
ます。また、疲労回復にも役立つので、年末年始のたまった疲労感にもおすすめです☆

材料（4人分）

つくり方

エネルギー
たんぱく質
脂質

・・・160kcal
・・・・・・・6.0ｇ

・・・・・・・・・・・・・9.7ｇ

炭水化物
塩分

・・・・・・・13.8ｇ
・・・・・・・・・・・・・0.1ｇ

砂糖
粉ゼラチン

・・大さじ2
・・・・・・・・・7g

・・・・・・・・大さじ１

練り黒ごま
ハチミツ
牛乳

・・・・・・・・・・・・・・1本
・・・・・・・・大さじ１/2
・・・・大さじ1/2

バナナ
きな粉
すり黒ごま

・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・100ml
・・・・・・・・・・・・・150ml

ごまの貴重な成分「セサミン」
を使用した栄養補助食品。
健康維持が気になる方や
仕事がハードな方におすす
めです。

健康維持に！

練り黒ごま
牛乳
豆乳

黒ごまプリン

ごまパワー

87 ※掲載価格は、1月1日より1月31日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。 ※掲載価格は、1月1日より1月31日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。

お正月太りを解消！

日頃の生活を忘れて過ごすお正月は、つい生活が
乱れてしまいがちです。生活リズムを整えて、健康
な生活を始めましょう。

生活改善商品については、
ドラッグユタカの薬剤師・登録
販売者へご相談下さい。

おなか満足成分を配合し、砂糖不使用のビス
ケット。11種類のビタミン・鉄・カルシウム入り
で健康的なダイエットをサポートします。

明治

パーフェクトプラス ダイエットビスケット
①プレーン　24枚　②さくさく食感ココア　16枚　各298円

カロリーの気になる方に

天然由来の植物性素材
エキスにビタミンB1、B2、
B 6を配合した燃焼系
ダイエットサプリメント。
運動との組み合わせが
おすすめです。
DHC

フォースコリー
20日分　2,060円

燃焼系ダイエットサプリメント

脂肪の吸収を抑える「グロビン蛋白分解物」
と、燃焼効率を高める
「L-カルニチン」を配合
した健康補助食品。摂取
しやすい粒状タイプです。

エムジーファーマ

ナップロイヤル粒　135粒　3,980円

脂肪の多い食事をとりがちな方に

南米パラグアイに自生するハーブ「バロ
アッスル」に「烏龍茶葉」をブレンド。最後の
一滴まで注ぎきることが、おいしさとスリムの
秘訣です。

タモン

ベストドロップスリム
黒烏龍　4g×30包　3,990円

カロリーゼロのブレンドティー

新年から始める健康生活新年から始める健康生活

お餅や間食で脂肪をとりすぎた体をリセットしましょう。
●油っぽい食事を極力控える。
●1回の食事量を減らして食事の回数を増やす。
●糖分を分解するビタミンB1が豊富な食材
（玄米、大豆など）をとる。
●ウォーキングなど有酸素運動をする。

壁に向かってまっすぐ立って手
で支え、足の裏の中心くらいで
電話帳の上に立つ。

そのままかかとをゆっくり下げる。

ゆっくりとつま先で立ち上がる。
1日10回3セットが目安です。

原因別 お正月太り解消法

適度な脈拍数で全身を使ってできる運動をしましょう。

室内でできる手軽な運動

ビタミンの補給を！
ダイエット中はビタミン類などが不足しがちです。ビタミン類は
不足するとスタミナ不足に陥るので要注意。サプリメントなどで
ビタミンを補うことは健康的にやせるためにおすすめです。

生活リズムを整えよう！
お正月の夜更かしによって
生じた疲労は、時差ぼけ
による症状とよく似てい
ます。どちらも不眠が大
きく関わっているので、
しっかりとした睡眠をとる
ことが大切です。

「ゴマリグナン」は抗酸化成分の総称で、
『活性酸素を除去する』働きがあります。

過剰な活性酸素は、体を老化させたり、
血管をつまらせたりします。

ゴマリグナン その他、
有効成分

ごまの特有成分

　セサミン・・・ゴマリグナンの50～60％占める
肝機能の強化に有効な成分です。また、善玉コレステ
ロールを増やし、悪玉コレステロールを減らす作用
もあります。

ビタミンＢ1
⇒疲労回復
鉄分
⇒貧血対策
カルシウム・
マグネシウム
⇒骨強化

お酒のお供に、
「ごま和え」を食べよう

セサミンには、
アルコール分
解促進作用
があるため、
二日酔い予防
になります。

例

ワンポイント
アドバイス♪

オリヒロ
セサミン
60粒
1,980円

食べすぎ

地元の友達、親類と夜遅くまで
遊んで疲れた体をリフレッシュ。

●お酢をとって疲労物質
を体外に出す。
●リンパマッサージをする。

遊びすぎ

だらけた生活を送っていると、体の水分代謝が落ちて、むくみ
が発生します。血行をよくしてむくみを解消しましょう。
●柑橘系のフルーツを
朝食にとり入れる。
●午前中にお茶など温かい
飲み物を飲む。
●ストレッチをする。

だら
けすぎ
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