
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♪

おもな種実類のなかでも、ビタミンＥが豊富で、活性酸素による体細胞や血管の酸化を
防ぐ抗酸化作用があるため、老化を予防する働き（アンチエイジング効果）があります。また、
ビタミンＢ2も多く含まれており、疲れにくい体作りにもおすすめです。

2月の
テーマ

アーモンド
のお話

（写真は、1人分〈2個〉）

女性は何かと忙しいんです・・・そんなあなたにおすすめ！！

♥バレンタインデー♥どんなチョコを作りますか？

栄養価
（2個）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g

①ボウルにホットケーキミックス、粉末ココア、アーモンドパウダー、
砂糖を一緒に入れ、よく混ぜる。
②牛乳、卵、溶かしバターの順番で混ぜながら入れ、なめらかな生地にする。
③型に流し入れ、アーモンドを散らす。
④あらかじめ熱した180度のオーブンで、焼き色がつくまで約15分
程度焼いたら完成！（竹串を刺して、生地がついてこなければOK） 

※全工程で、愛情をたくさん入れてくださいね♥

バレンタインデーに手作りチョコを贈れたら、相手の嬉しさがアップすることは分かって
いるけれど…だからといって、手の込んだチョコを作る時間がなかなか取れないのも
現実ですよね。でも大丈夫です!!大事なのは、愛情♪そんな女性のために、今回は簡単に
作れる「チョコマフィン」をご紹介します。

材料（4個分）

つくり方

エネルギー
たんぱく質
脂質

・・・505kcal
・・・・・・13.8ｇ

・・・・・・・・・・・・27.3ｇ

炭水化物
塩分

・・・・・・・52.8ｇ
・・・・・・・・・・・・・0.7ｇ

砂糖
卵
バター

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60cc
・・・・・・・・・4g

♥♥♥♥♥♥♥♥♥♥♥♥たくさん

牛乳
スライスアーモンド
愛情

・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・10g

・・・・・・・20g

ふんわりとした食感が魅力のホット
ケーキミックス。分包タイプなので
便利です。

バニラが香る
ホットケーキミックス

ホットケーキミックス
粉末ココア
アーモンドパウダー

愛情たっぷり

チョコマフィン

ナッツは脂質が多いから食べない！？
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めざせ、モテ髪男子!?

バレンタインデーを目前にして、髪型など見た目が気に
なる男性も少なくないのでは？そこで、今回は男性の
ヘアケアについてご紹介します。

メンズヘアケア商品については、
ドラッグユタカのビューティスタッフ
へご相談下さい。

毛穴に詰まった皮脂を落として、
育毛剤の浸透を助けるシャンプー
と、心地よい爽快感のリンス。
超爽快タイプのエクストラクールもあります。

フケやかゆみを防ぐ

男のヘアケア基礎知識男のヘアケア基礎知識

髪を濡らす前
にブラッシング
しておく。

ブラシで頭皮マッサージ
ブラシを使用すると手では落としきれない頭皮の毛穴汚れを
すっきり落としてくれるのでおすすめです。また、マッサージ効果
により頭皮の血行を促進して、頭皮を健康な状態にしてくれます。

お湯でしっかり
髪と地肌を濡ら
してから、シャン
プーをつける。

洗髪はヘアケアの基本です。頭皮が良い状態でないと健康な髪は生えま
せん。シャンプーで髪の毛をただ洗うだけではなく、頭皮を清潔にして
健康な髪の毛が育つ環境を整えましょう。

ナッツの主成分は脂質ですが、そのほとんど
がオリーブ油にも含まれるオレイン酸、
リノール酸などの不飽和脂肪酸です！

お菓子作りには、こちらが便利！
今回も使用しました♪

ナッツはサラダやパスタに
和えたり、お菓子作りの
アクセント
にしたり、
いろいろな
用途で楽し
めます♪ 日清フーズ

お菓子百科
ホットケーキミックス
分包タイプ
600g　268円

指の腹で揉む
ように、髪と頭皮
をじっくり洗った
後、シャンプーを
しっかりすすぐ。

髪にリンスや
コンディショナー
などをなじませ、
すすぐ。

５本の指で頭
の後ろ側をつま
むように下から
上へ揉む。

生え際から頭
頂部にむかって、
円を描くように
揉みほぐす。

両手で頭をつ
まみあげるよう
に圧迫する。

５本の指を軽く
曲げた状態で、
頭全体をリズ
ミカルに軽く
たたく。

① ②

②

やさしく洗いながら、加齢臭やいやなニオイを抑え、
すこやかな頭皮へ整えます。頭皮のタイプに合わせ
て選べる2タイプ。

ジャパンゲートウェイ

リガオス 薬用スカルプケア
①シャンプー　②チャージャー
オイリースキン／ドライスキン　450ml　各3,675円

男のスカルプケア

有効成分「ミノキシジル」を配合した
男性用発毛剤。壮年性脱毛症における
発毛や育毛及び脱毛の進行予防に
効果を発揮します。
大正製薬

リアップX5　60ml　7,400円

強く、太く、発毛

髪を洗いながらマッサージで血行促進効果のある
洗浄ブラシ。指では落としにくい頭皮の毛穴汚れも
しっかり落とします。
花王

サクセス
頭皮洗浄ブラシ
ふつう／やわらかめ
1個　各698円

頭皮にやさしく、気持ちいい！

力を入れ過ぎると髪や頭皮を傷めてしまうことがあります。
爪を立てないように指の腹を使用して、気持ちがいい程度に
マッサージするようにしましょう。マッサージを続けることに
より頭皮がつまめそうなくらい柔らかくなるのが理想的です。

頭皮のマッサージは、地肌の血行を促進させます。朝晩2回、3～5分く
らいかけて行うのが良いでしょう。抜け毛が気になる人はヘアトニック
や育毛剤と併用して行うと効果的です。

健康な髪のための頭皮マッサージ

注目食材は・・・

アーモンド
注目食材は・・・

アーモンド

リノール酸⇒
体内でＤＨＡ・ＩＰＡに変化し、
血液をサラサラにする油。

オレイン酸⇒
悪玉コレステロールを除去
する油。 でも、摂りすぎはエネル

ギー過剰による肥満に
つながるので注意してく
ださい！

体に良い脂質！！
つまり

目安量は、一掴み程度！

同じ！
ふ ほう わ し ぼうさん

正しい髪の洗い方

第1類医薬品※

花王

サクセス
①薬用シャンプー  レギュラー／エクストラクール  本体  420ml
Wリンス成分配合／Wリンス成分配合エクストラクール  本体  380ml　
②リンス  髪 サラッと／ボリュームアップ  本体  420ml  各798円

花王

サクセス
①薬用シャンプー  レギュラー／エクストラクール  本体  420ml
Wリンス成分配合／Wリンス成分配合エクストラクール  本体  380ml　
②リンス  髪 サラッと／ボリュームアップ  本体  420ml  各798円

①

16ページをみてね！

カードカード
dede値引値引値引値引
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3つの有効成分を効果的に配合した
アレルギー専用点眼薬。止まらない
アレルギー症状や悪化した炎症症状に
すぐれた効果を発揮し
ます。

ロート製薬

ロートアルガード
クリアブロック
13ml　1,580円

目のアレルギー症状に

洗浄成分の働きで花粉や
砂ボコリ、皮脂汚れをスッキリ
落として、ベタつかず、サラッと
仕上げます。除菌剤配合で
部屋中いつでも清潔除菌。

花王

クイックルワイパー
①立体吸着ウエットシート　16枚入
②ウエットシート　20枚入
各498円

部屋の花粉をしっかり除去

花粉やハウスダストによ
る鼻づまり、鼻水、くしゃみ
などのアレルギー症状を
緩和します。症状の出始
めに飲むと効果的です。

エーザイ

スカイナー
AL錠
24錠  1,080円
48錠  1,980円

つらくなる前に
飲んで効く 鼻の外側に少量のジェルを

塗り、花粉の鼻腔への侵入
を防ぎます。指でさっと塗る
だけなので、どこでも手軽に
使用できます。

塗るだけの花粉予防
花粉・紫外線を98％以上ブロックする高機能
のプロテクトグラス。シーンに応じて選べます。

興和

ディメンション
①プロタイプ　ブルー／クリア
②カジュアルタイプ　ブラック／クリア／レッドブラウン
③ファッションタイプ　ブラウン
④タウンタイプ　ブラウン
⑤スポーツタイプ　スモーク　各2,980円

花粉・紫外線から目を守る

1日2回の使用で持続的に効果を発揮
する点鼻薬。医療用ステロイド成分
配合で眠くなる成分は入って
いません。花粉症のつらい鼻
の症状を緩和します。

佐藤製薬

ナザールAR
10ml　1,880円
第1類医薬品※

つらい鼻づまり、鼻水に

快適に過ごすためにも、花粉を室内に持ち込まない、まき散らさないようにすることが大切です。

室内の花粉対策を徹底する

花粉症だからといって、室内に閉じこもっていては体力が低下し、免疫力がなくなって
しまいます。室内でも軽い運動をすることが大切です。

一定のリズム
で呼吸をする
ヨガは花粉症
に有効な運動
です。

適度な運動をしよう

今すぐにどうに
かしたい症状に
は、ツボ押しが
おすすめです。

花粉症に効くツボ

上着やかばんなどについた花粉
を手で払うと、花粉が飛び散って
しまいます。粘着テープを使うと
衣類の表面についた
花粉を簡単に取り除く
ことができます。

玄　関

ポリフェノールを摂ろう！

おいしく花粉症対策！

★バナナケーキ★
栄養価
（1人分）

①バナナは、皮をむき、フォークで粗くすりつぶす。さつまいもは、皮の
まま、1cm角にし、水にさらす。
②ボールに、ホットケーキミックス・砂糖・牛乳・卵・溶かしバターの順番
で混ぜながら入れ、なめらかな生地にする。
③混ざったら、バナナ・さつまいも・レーズンを加え、さらに混ぜる。
④耐熱容器に、バター（材料外）をぬり、③を入れる。
⑤あらかじめ熱した180度のオーブンで、40分程度焼いたら完成！
（竹串を刺して、生地がついてこなければOK）

ポリフェノールは、活性酸素を抑制し、抗酸化作用があるた
め、花粉症による炎症を緩和してくれます！さらに、バナナ
は、免疫活性化作用もあるので、より効果的な食材です♪

材料（8人分）

つくり方

エネルギー
たんぱく質
脂質

・・・204kcal
・・・・・・・4.2ｇ

・・・・・・・・・・・・・4.7ｇ

炭水化物
塩分

・・・・・・・36.7ｇ
・・・・・・・・・・・・・0.3ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・2本
・・・・・・・・・・・160g

バナナ
さつまいも

・・・・・・・・・・・・・・20g
・・・200g

レーズン
ホットケーキミックス

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

卵
牛乳

・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
・・・・・・・・・・・・・・・・20g

砂糖
バター

作成者：戸田 裕美（管理栄養士）

バナナ
さつまいも
レーズン

▶▶▶
▶▶▶
▶▶▶

「プロアントシアニジン」
「クロロゲン酸」
「エピカテキン」

ポリフェノール紹介

今年の花粉はこれで撃退！

花粉症患者は年々増えているといわれています。
そこで今回は花粉飛散時期の予防策をご紹介します。

花粉症関連商品については、ドラッグユタカ
の薬剤師・登録販売者へご相談下さい。

今日からできる花粉症予防今日からできる花粉症予防
ユタカメール倶楽部会員様に、花粉症についてお聞きしました。花粉症アンケート結果発表！

あなたは花粉症ですか？ 花粉症で一番つらい症状は？

鼻　水

くしゃみ

目のかゆみや
充血 鼻づまり

皮膚のかゆみ

回答者数／約1,800名
回答者数／約3,000名

鼻水がつらい
方が圧倒的
に多く、４割
を占めてい
ました。

半数以上の
方が花粉症
という結果
がでました。

答 え～花粉症編～
花粉症の症状が進むと皮膚
にかゆみ、むくみが発生し

ます。頭皮を掻いて傷つけたり、血行が
悪くなったりすることで、抜け毛、薄毛の
原因になることがあります。

車の通風口（エアコンの送風
口）は外に繋がっています。

そこが開いた状態だと花粉が侵入してき
ますので、通風口は閉じて運転するように
しましょう。

花粉症の最大の要因はアレ
ルギー体質の遺伝といわれ

ています。しかし生活習慣や環境などで
家族に花粉症患者がいても、発症しない人
もいます。

クイズは表紙にあります。あなたは何問解けましたか？クイズは表紙にあります。あなたは何問解けましたか？

花粉症
53%花粉症ではない

35%

どちらか分からない
12%

まつ毛の花粉にも要注意
外出後はまつ毛にも花粉
が付着しており、目の
かゆみの大きな原因と
なっています。外出の際に
ゴーグルタイプのメガネ
をする、帰宅後すぐに顔を
洗うなどして
花粉を予防
しましょう。

① ②

① ②

④ ⑤

③

印堂 眉間にあるツボ

症状 鼻づまり、
目のかゆみの緩和 症状 鼻水・鼻づまりの緩和

印堂と迎香の押し方 指をツボに押し当て、皮膚を動かさないようにして
円を描くように20～30回ほど回す。

いんどう

迎香
両小鼻の
脇にあるツボ

げいこう

ヨ ガ ネコのポーズ…呼吸器を広げ、鼻がスッキリします。
❶四つん這いになり、手の指をしっかり開いて肩の下へ。
足は骨盤の幅に開き、膝を骨盤の真下にくるようにする。

❷ゆっくり息を吐きながら、目線はおへそ、背中
を天井に突き出すように背中を丸める。
❸息を吸いながら顔を上げ、おしりを天井に突き
出すように腰を反らせる。
❶～❸を10回繰り返す。

❶

❷

❸

換気扇にはすき間があるもの
があり、花粉の侵入口となり
ます。花粉用のフィルターを
使用すれば花粉の
侵入を防ぐことが
できます。

換気扇
石油ファンヒーターやエアコンなどの
暖房機は、つけ始めに勢いよく送風
し、花粉を舞い上げてしまいます。
暖房機の送風があたる
近辺をこまめに掃除する
ようにしましょう。

暖房機

①

②

（写真は、8人分〈6号型〉です。）

15ページをみてね！

カードカード
dede値引値引値引値引

15ページをみてね！

カードカード
dede値引値引値引値引

エーザイ

クリスタル
ヴェール
①レギュラー
②クール
3g  各1,380円

エーザイ

クリスタル
ヴェール
①レギュラー
②クール
3g  各1,380円


