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コロナ禍を経た今、注目の食材＆レシピを目的別にご紹介！

ダイエット
美肌

免疫力アップ
食欲の秋特別企画



 
いつまでも大切にしたい思い出を

心の小さな輝きに
ジュエリーのリメイクスペシャリスト
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 *ご来店の際は事前にお電話、

 ⼜はメールでご連絡を

 お願い致します。

1912�Greenfield�Ave.

Los�Angeles�CA�90025

310-316-9454

sho33aki@gmail.com



DR. SHIN
EXP. 10/31/2021

エクソーム リジュビネーション セラピー

エクソソームは体内のほとんどの細胞で分泌されている細胞外小胞の一種
で、幹細胞の構成要素です。長年にわたる研究で様々な皮膚トラブルを修復
し、皮膚再生効果を発揮することが証明されました。
エクソーム療法は以下のような効果が臨床的に証明されています。

•小ジワ、シワ、シミ
 ・肌に透明感と潤いを与える
 ・赤みと肌の炎症を改善
 ・傷痕や瘢痕を目立たなくする
  ・肌を滑らかに整え毛穴を目立たなくする

別名：別名：

IPL フォトフェイシャル治療により、
シミやそばかすを劇的に改善。肌の
赤みや毛穴の開きでお悩みの方にも
オススメです。

〈フェイスリフト〉 〈レーザー脱毛〉
アッパーリップ、脇、アゴ、
すね、ビキニ

スレッド（糸）が皮膚を刺激し、コラーゲンの生成を促進。糸は
時間の経過と共に自然に体に吸収され、溶けた後は皮下に組織
線維芽細胞（細胞外マトリックスとコラーゲンを合成する細胞
の一種）を生成します。これによりたるみを引き締め、若々し
くハリのあるVラインシェイプをお顔へと導きます。

二重あご、顔の脂肪、弾力がなくて表面が凸凹している肌など
でお悩みの方にベストオプションです！

HEXA MLA ではお肌にダメージを与えること
なく、毛穴の開き、小ジワ、シワ、肌の色ムラ、
肌のキメを改善。若々しい素肌へと導きます。

●シワの減少　
●フェイスラインのたるみを引き締めハリのある肌に
●瞬時に肌の弾力と質感をアップ
●スキントーンをアップしてより明るい肌に
●メリハリのあるフェイスラインに
●バランスを整えて小顔に

1. 安全性が高く、注射前の準備や入院
は一切不要です。

2. 顔のほとんどの部分に施術可能。
3. たるんだ肌をリフトアップし、ハリ
と滑らかさを復活させます。

4. ダウンタイムなしで施術後すぐに日
常生活に戻れます。

5. より高い理想を叶えるまで、何度で
も注射を繰り返すことが可能です。

スレッドリフトに期待できる効果
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シルクウェットパウダーアンバサダー
渡辺直美

Artesia Blvd

＊営業時間：水曜～日曜 10 am ~5 pm　 ＊定休日：月曜＆火曜

17th A�iversary Sale17th A�iversary Sale
Tokyo Beauty

10/15 (Fri), 16 (Sat), 17 (Sun)10/15 (Fri), 16 (Sat), 17 (Sun)
セール3日間は店頭オープン！

期間中、ご購入のお客様に
ムーミントートバッグと
ふかひれコラーゲン
本真珠プラス１本を
プレゼント！！
＊トートの柄は選べません
＊なくなり次第終了

ラインケアV $48→$39
フェイスラインのたるみ、ホディ
のむくみやたるみを解消。リンパ
に詰まった老廃物を流し脂肪燃焼
するマッサージクリーム。

ナイトホワイトジュレEX
$56→$45
カプセルに閉じ込めた 5 種類の
ビタミン C と生コラーゲンがシ
ミ、色素沈着、光老化を寝てい
る間に修復し透明感のある肌に
します。

ヒアロバルーン
セラム
$80→$68
6 時間かけてシワを押
し上げ 17 倍にふくら
む美容液。目元や眉間、
ほうれい線などの気に
なるシワにつけるだけ
のオイル状美容液。

ザ・ホワイトセラム
EX
$120→$100
45 種の有効成分を医療
技術で素早く浸透させ、
今あるシミも隠れジミも
改善する安全性の高い美
白美容液。当店 No.1 人
気商品。

ザ・クリームLX $130→$110
皆さまのリクエストに応え今年もご提供！女性ホルモン分泌促進
成分を配合し、シミ、しわ、たるみ、くすみを改善する極上クリーム。

東京ビューティの Mamikoです。この度、弊店も早や17 周年を迎えることとなりました。歴史にも残
るであろう新型コロナのパンデミックという誰もが予想もし得なかった状況下、多くの方に応援メッ
セージや変わらぬご愛顧とご支援をいただき、17周年を迎えられたことを深く深く感謝申し上げます。
このコロナ禍に於いての安全・安心を考慮し、弊店は電話とオンライン注文のみに切り替えております。
来店をご希望のお客様にはご迷惑とご不自由をおかけいたしますが、今後も初心を忘れず、全てのお
客様にご満足いただけるよう努めてまいりますので、今後とも何卒よろしくお願い申し上げます。
まだ何かとご不便が多い今日ですが１日でも早く平穏な日々が取り戻せますよう心から願い、皆様が
健やかにお過ごしになられるようお祈りいたします。　　　　　　　　　　　　

東京ビューティ代表　Mamiko Benoit



食欲の秋特別企画

天高く馬肥ゆる秋。
夏の暑さもひと段落し、食欲の秋の到来です。
ただ、「コロナ太りしたのに美味しいものが街に溢れると
ますます太ちゃう…」という方も多いかもしれません。
そこで今回は、最近注目のトレンディヘルシー食材の中から、
特に「美肌、ダイエット、免疫力アップ」に効くものを
中心にご紹介！
どうせ食べるなら、体に良いものを選びましょう！

ヘ
ル
シ
ー
食
材
の
新
し
い
定
義
は

〝
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
〟

　
元
来
、
健
康
的
な
食
材
と
言
え
ば
「
美
味
し
く

な
い
」、「
高
い
」、
な
ど
と
い
っ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、「
低
カ
ロ
リ
ー
、

低
糖
質
、高
タ
ン
パ
ク
、無
添
加
、バ
ラ
ン
ス
栄
養
食
、

塩
分
控
え
め
、
有
機
栽
培
」
な
ど
の
要
素
に
こ
だ
わ

る
こ
と
で
風
味
や
満
足
感
は
二
の
次
に
な
っ
て
も
仕

方
な
い
と
考
え
ら
え
て
い
た
か
ら
で
す
。

　
し
か
し
、
昨
年
か
ら
の
コ
ロ
ナ
禍
を
経
て
全
世
界

が
ま
す
ま
す
健
康
志
向
へ
と
傾
向
す
る
中
、
そ
れ
ら

の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
イ
メ
ー
ジ
を
払
拭
す
べ
く
、
ヘ
ル

シ
ー
食
材
の
定
義
と
し
て
儲
け
ら
れ
た
の
が
「
サ
ス

テ
イ
ナ
ブ
ル
」。
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
と
は
、
お
お
ま

か
に
言
え
ば
「
持
続
可
能
」
と
い
う
意
味
。
ヘ
ル
シ
ー

な
食
生
活
を
続
け
る
た
め
に
は
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
な

食
材
や
調
理
方
法
が
必
須
条
件
。
そ
れ
は
つ
ま
り
、

美
味
し
く
食
べ
や
す
く
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
で
あ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
各
食
品
メ
ー
カ
ー
は
こ
の
定
義
の

も
と
、
自
社
製
品
の
改
良
に
励
ん
だ
結
果
、
同
じ
商

品
で
も
以
前
と
比
べ
て
売
り
上
げ
を
倍
増
さ
せ
て
い

る
も
の
も
多
く
登
場
し
て
い
ま
す
。

　
た
と
え
ば
こ
ん
に
ゃ
く
製
品
。

　
低
カ
ロ
リ
ー
の
代
表
選
手
と
は
い
え
、
独
特
の
匂

い
や
食
感
は
お
で
ん
や
味
噌
田
楽
く
ら
い
し
か
合
う

料
理
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
今
は
匂
い
や

食
感
の
と
っ
つ
き
に
く
さ
を
克
服
し
た
こ
ん
に
ゃ

く
の
加
工
品
が
数
多
く
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア

メ
リ
カ
で
も
米
粒
状
に
加
工
し
たKonjac Rice

や

Shirataki N
oodle

が
人
気
を
博
し
て
い
ま
す
。

　「
栄
養
価
が
高
い
の
は
わ
か
る
け
ど
カ
エ
ル
の
卵

み
た
い
」
と
敬
遠
す
る
人
も
多
か
っ
た
チ
ア
シ
ー
ド

は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
フ
ル
ー
ツ
と
一
緒
に
メ
イ
ソ
ン

ジ
ャ
ー
に
入
れ
て
ラ
ン
チ
に
持
っ
て
い
く
の
が
ト
レ

ン
ド
。
さ
ら
に
フ
ル
ー
ツ
ビ
ネ
ガ
ー
や
フ
ル
ー
ツ

ジ
ャ
ー
キ
ー
な
ど
、
今
ま
で
に
は
な
か
っ
た
形
の
ヘ

ル
シ
ー
フ
ー
ド
が
続
々
と
登
場
し
て
い
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
昨
年
か
ら
現
在
ま
で
、
注
目
さ
れ
た
ヘ

ル
シ
ー
フ
ー
ド
を
一
気
に
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

　
納
豆
や
漬
物
、し
ょ
う
ゆ
、味
噌
、キ
ム
チ
な
ど
、

日
本
人
な
ら
生
ま
れ
た
時
か
ら
親
し
み
の
あ
る
発

酵
食
品
。
し
か
し
そ
の
効
能
が
改
め
て
世
界
中
で

注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
発
酵
食
品
は
優
れ
た
プ

ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
食
材
と
し
て
顕
著
な
整
腸
作

用
な
ど
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と
は
、
腸
内
細
菌
の
善

玉
菌
を
増
や
し
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
て
腸
を
健
康
な
状
態
に
導
く
こ
と
。
体
に
良

い
と
思
っ
て
口
に
入
れ
た
食
べ
物
も
腸
が
弱
っ
て

い
る
と
十
分
な
消
化
吸
収
が
で
き
ず
無
意
味
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
発
酵
食
品
が
腸
の

健
康
を
促
す
こ
と
で
、
栄
養
の
吸
収
、
便
秘
や
下

痢
な
ど
の
消
化
機
能
の
向
上
は
も
ち
ろ
ん
、
感
染

や
ア
レ
ル
ギ
ー
を
抑
制
す
る
免
疫
機
能
の
強
化
や
、

動
脈
硬
化
予
防
、
抗
腫
瘍
作
用
も
期
待
で
き
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
人
気
の
発
酵
食
品

●
ヨ
ー
グ
ル
ト

●
ケ
フ
ィ
ア
飲
料
（
乳
酸
菌
＋
酵
母
飲
料
）

●
ザ
ワ
ー
ク
ラ
フ
ト
（
キ
ャ
ベ
ツ
の
酢
漬
け
）

●
テ
ン
ペ
（
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
の
大
豆
発
酵
食
品
）

●
キ
ム
チ

●
コ
ン
ブ
チ
ャ
（
後
述
）

●
ピ
ク
ル
ス

●
バ
タ
ー
ミ
ル
ク
　
等

発酵
食品

4

特集内で紹介する食品を健康目的で摂取する場合は適量を守り、自己責任
に於いて行ってください。疾患やアレルギーのある方は専門家と相談の上、
摂取してください。
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ア
メ
リ
カ
で
は
昔
な
が
ら
の
食
材

で
す
が
、
日
本
で
は
こ
こ
数
年
で
急

激
に
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
日

本
人
な
ら
で
は
の
ア
レ
ン
ジ
を
駆
使

し
た
レ
シ
ピ
が
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド
な
ど

に
多
数
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
燕
麦
（
え
ん
ば

く
）
を
脱
穀
し
て
調
理
し
や
す
く
加

工
し
た
食
品
。
全
粒
穀
物
の
た
め
、

食
物
繊
維
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
。
食

物
繊
維
は
便
秘
解
消
に
役
立
ち
、
善

玉
菌
の
エ
サ
に
な
る
こ
と
で
腸
内
環

境
の
改
善
を
助
け
ま
す
。
ま
た
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
や
鉄
な
ど
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
中
に
不
足
し
や
す
い
ミ
ネ
ラ
ル
が

豊
富
で
、
中
で
も
カ
ル
シ
ウ
ム
の
含

有
量
は
玄
米
の
約
５
倍
。
タ
ン
パ
ク

質
を
豊
富
に
含
む
た
め
カ
ロ
リ
ー
は

　
ハ
ワ
イ
名
物
の
ア
サ
イ
ー
ボ
ウ
ル

が
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
久
し
い
で
す
が
、

栄
養
価
が
ず
ば
抜
け
て
高
い
、
マ
キ

ベ
リ
ー
や
ド
ラ
ゴ
ン
フ
ル
ー
ツ
な
ど

の
い
わ
ゆ
る
「
ス
ー
パ
ー
フ
ル
ー
ツ
」

の
人
気
は
高
ま
る
ば
か
り
。
ど
れ
も

高
い
抗
酸
化
成
分
を
含
み
、
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
抜
群
。
ア
サ
イ
ー

は
抗
酸
化
成
分
含
有
量
フ
ル
ー
ツ
界

１
位
。
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
に
比
べ
、
ボ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
18
倍
、
ア
ン
ト
シ

ア
ニ
ン
が
4.6
倍
含
有
。
ド
ラ
ゴ
ン
フ

ル
ー
ツ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
、

さ
ら
に
ミ
ネ
ラ
ル
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
が
豊
富
。
マ
キ
ベ
リ
ー
も
ま
た
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、ミ
ネ
ラ
ル
、鉄
分
な
ど
、

多
く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

白
米
や
玄
米
と
比
べ
る
と
少
々
高
い

も
の
の
、
糖
質
量
が
少
な
い
た
め
GI

値
が
低
く
血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か

で
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
ご
く
わ

ず
か
な
グ
ル
テ
ン
し
か
含
ん
で
い
な

い
た
め
、
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
食
材
と

し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
栄
養
豊
富
で
太
り
に
く
く
、
グ
ル

テ
ン
フ
リ
ー
と
良
い
こ
と
づ
く
め
の

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
の
唯
一
の
欠
点
は
、
日

本
人
の
口
に
合
わ
な
い
こ
と
で
し
た
。

し
か
し
そ
れ
は
ア
メ
リ
カ
式
の
食
べ

方
し
か
知
ら
な
か
っ
た
が
故
。
ア
メ

リ
カ
式
に
シ
リ
ア
ル
と
し
て
牛
乳

で
煮
る
方
法
も
慣
れ
と
工
夫
で
美

味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
が
、
日
本
で

は
以
下
の
よ
う
な
調
理
法
が
ポ
ピ
ュ

ラ
ー
。
想
像
以
上
に
抵
抗
な
く
美
味

し
く
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
ぜ
ひ
お
試

し
く
だ
さ
い
。

オート
ミール

スーパー
フルーツ

■主食食材のGI 値
食品名　　　　GI 値
食パン	 95
白米	 88
うどん	 85
玄米	 55
オートミール	 55
そば	 54
パスタ（全粒粉）	50

■お米の代わりとして
【調理法】30g（一人分）のオー
トミールに 40〜 60ml の水
を加え、電子レンジで１〜２
分加熱し、ほぐす。※水の量
はお好みの硬さで調節
【応用法】
①簡単炒飯：米化させたオートミールが熱いうちに適量
のネギ、ハム、鶏ガラスープ（小さじ 2/3）と混ぜ合わせ、
溶き卵１個分をかけ、さらにレンチン１分〜１分 30秒。
ごま油とブラックペッパー少々をかけてさっくり混ぜれ
ば完成！

②おにぎり：水少なめでレンチンし塩少々をまぶし、お
好みの具を入れたり、混ぜご飯にするなどしてラップで
きっちり握る。

③オムライス：通常のオムライスのご飯の代わりに。

■お粥、リゾット
【基本の理法】小鍋にオートミール 30g に水（または牛
乳や豆乳）を 150ml を入れ中火で煮、柔らかくなった
らお好みの具材を入れ、火が通ったらコンソメや鶏ガラ
スープ、塩コショウで味を整える。具材は野菜、きのこ、
チキン、サーモン、ハム、ソーセージなどがおすすめ。
とろけるチーズで仕上げれば格別！　※調味料の量は適
宜または各商品の表示に従ってください。

■バナナとオートミールのシンプルクッキー
【調理法】オープンを 340℉に
予熱し、フォークなどで潰した
バナナ１本にオートミール 1/2
カップをよく混ぜ、オーブン
シートの上でクッキーの形にし
て天板に乗せ、25 分焼いて冷
ませば完成。

＊調理時間は調理器具の出力などにより調整してください。

ドラゴンフルーツ

アサイーボウル
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体
に
悪
い
、
太
る
、
と
い
う
悪
い
イ
メ
ー
ジ

が
あ
る
油
。
し
か
し
今
は
、
良
い
油
を
摂
る
こ

と
で
健
康
が
促
進
さ
れ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効

果
的
で
あ
る
と
い
う
理
論
が
常
識
に
な
っ
て
い

ま
す
。
油
の
主
成
分
で
あ
る
脂
肪
酸
に
は
「
飽

和
脂
肪
酸
」
と
「
不
飽
和
脂
肪
酸
」
が
あ
り
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
不
飽
和
脂
肪
酸
を
含
む
油
を

選
ぶ
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
体
内

で
合
成
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸
で
あ
る
オ
メ
ガ

３
系
の
α
リ
ノ
レ
ン
酸
、オ
メ
ガ
６
系
の
リ
ノ
ー

ル
酸
が
不
足
す
る
と
様
々
な
不
調
を
引
き
起
こ

す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

オ
メ
ガ
３
の
働
き

　
脂
肪
の
多
い
魚
や
ア
マ
ニ
油
、
え
ご
ま
油
に

多
く
含
ま
れ
る
リ
ノ
レ
ン
酸
は
、
脂
肪
燃
焼
を

助
け
る
他
、
細
胞
の
核
で
あ
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ

ア
の
生
成
を
正
常
に
し
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
な

ど
炎
症
の
抑
制
、
動
脈
硬
化
・
血
栓
の
予
防
、

血
圧
を
下
げ
る
な
ど
の
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
。

オ
メ
ガ
６
の
働
き

　
大
豆
油
や
コ
ー
ン
油
な
ど
い
わ
ゆ
る
〝
サ
ラ

ダ
油
〟
と
言
わ
れ
る
油
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る

リ
ノ
ー
ル
酸
は
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減

ら
し
、
心
臓
病
や
ア
レ
ル
ギ
ー
予
防
作
用
が
あ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
こ
れ
ら
の
植

物
オ
イ
ル
は
過
剰
摂
取
に
な
り
が
ち
。
摂
り
す

ぎ
は
逆
効
果
に
繋
が
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　
そ
れ
で
は
今
、
健
康
づ
く
り
や
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
励
む
人
た
ち
が
率
先
し
て
取
り
入
れ
て
い
る

話
題
の
オ
イ
ル
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
栄
養
価
の
高
さ
で
認
め
ら
れ
る
〝
ス
ー
パ
ー

フ
ー
ド
〟
と
呼
ば
れ
る
食
品
の
中
で
最
も
豊
富

な
種
類
あ
る
の
が
シ
ー
ド
、
種
子
類
。
植
物
の

源
で
あ
る
種
に
は
、
必
須
脂
肪
酸
や
食
物
繊
維

な
ど
、
人
間
の
健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い
成
分

が
ぎ
っ
し
り
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
す
で
に
お
馴
染
み
の
も
の
も
含
め
、
今
注
目

さ
れ
て
い
る
シ
ー
ド
類
を
そ
の
効
果
と
食
べ
方

と
と
も
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
チ
ア
シ
ー
ド
（Chia Seed)

必
須
ア
ミ
ノ
酸
・
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
（
α
リ
ノ

レ
ン
酸
）
の
含
有
量
は
自
然
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。

さ
ら
に
食
物
繊
維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
に
含
む

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
。
水
分
を
含
む
と
約
14
倍
に

膨
ら
み
、
腹
持
ち
が
良
い
こ
と
で
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
用
い
ら
れ
る
。

【
食
べ
方
】
生
食
可
。
サ
ラ
ダ
な
ど
の
料
理
に
ふ

り
か
け
た
り
、
水
に
10
分
ほ
ど
浸
し
て
ふ
や
か

し
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
ス
ム
ー
ジ
ー
に
入
れ
る
。

●
ヘ
ン
プ
シ
ー
ド
（H

em
p Seed)

七
味
唐
辛
子
に
も
入
っ
て
い
る
麻
の
実
、
ヘ
ン

プ
シ
ー
ド
は
、
リ
ジ
ン
や
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
な

ど
９
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
含
む
20
種
類
の

●
Ｍ
Ｔ
Ｃ
オ
イ
ル

Ｍ
Ｔ
Ｃ
は
コ
コ
ナ
ッ
ツ
や
母
乳
に
含
ま
れ
る
中

鎖
脂
肪
酸
の
こ
と
。
一
般
の
植
物
油
に
比
べ
速

や
か
に
消
化
吸
収
さ
れ
る
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
消

費
さ
れ
や
す
い
。
近
年
で
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
へ
の
効
果
も
期
待
さ
れ
て
い
る
。
推
奨
摂
取

量
は
１
日
小
さ
じ
１
程
度
。
加
熱
調
理
に
は
向

か
な
い
の
で
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
ス
ー
プ
、
コ
ー

ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
ド
リ
ン
ク
に
入
れ
て

飲
む
な
ど
が
一
般
的
。

●
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

中
鎖
脂
肪
酸
を
60
％
含
み
、
Ｍ
Ｔ
Ｃ
オ
イ
ル
の

原
料
と
な
る
オ
イ
ル
。
脂
肪
酸
の
50
％
を
占
め

る
中
鎖
脂
肪
酸
の
「
ラ
ウ
リ
ン
酸
」
は
抗
菌
や

抗
酸
化
作
用
あ
り
、免
疫
力
ア
ッ
プ
、老
化
防
止
、

風
邪
予
防
な
ど
が
期
待
で
き
る
。
ま
た
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
も
豊
富
。
加
熱
可
能
で
調
理
に
使
え
る
。

●
ア
ボ
カ
ド
オ
イ
ル

不
飽
和
脂
肪
酸
90
％
を
含
む
ア
ボ
カ
ド
の
抽
出

オ
イ
ル
。
オ
レ
イ
ン
酸
（
オ
メ
ガ
９
）
と
リ
ノ

レ
ン
酸
（
オ
メ
ガ
３
）
が
豊
富
で
中
性
脂
肪
の

燃
焼
の
促
進
や
、
血
管
を
丈
夫
に
保
つ
作
用
の

他
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
２
倍

も
含
ま
れ
、別
名「
食
べ
る
ス
キ
ン
ケ
ア
オ
イ
ル
」

と
呼
ば
れ
て
い
る
。
加
熱
調
理
に
使
え
る
。

●
ア
マ
ニ
油
（Flaxseed O

il)

数
あ
る
食
用
油
の
中
で
も
リ
ノ
レ
ン
酸
（
オ
メ

ガ
３
）
の
含
有
量
が
非
常
に
豊
富
。
さ
ら
に
女

性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
リ
グ
ナ
ン
も
含

有
。
熱
に
弱
い
の
で
ド
リ
ン
ク
や
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
な
ど
で
。

●
チ
ア
シ
ー
ド
オ
イ
ル
（Chia Seed O

il)

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
の
チ
ア
シ
ー
ド
の
抽
出
油
で

全
体
の
約
６
割
も
の
α
リ
ノ
レ
ン
酸
を
含
有
。

ア
ミ
ノ
酸
を
含
有
。
さ
ら
に
リ

ノ
ー
ル
酸
と
α
リ
ノ
レ
ン
酸
が

３
対
１
と
ほ
ぼ
理
想
の
割
合
で

含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
食
物
繊
維
も
豊
富
で
、

美
容
目
的
で
食
べ
る
人
も
多
い
。

【
食
べ
方
】
生
食
可
。
香
ば
し

く
ク
ル
ミ
の
よ
う
な
味
。
シ
リ
ア
ル
や
サ
ラ
ダ
、

ス
ー
プ
な
ど
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
と
し
て
。ク
ッ
キ
ー

や
ケ
ー
キ
な
ど
の
ド
ウ
に
混
ぜ
て
焼
い
た
り
、

ス
ム
ー
ジ
ー
、
炒
め
物
な
ど
に
も
。

●
フ
ラ
ッ
ク
ス
シ
ー
ド
（Flax Seed)

成
分
や
効
能
は
、
上
の
ア
マ
ニ

油
の
項
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

【
食
べ
方
】
生
で
も
問
題
な
い

が
、
殻
が
硬
い
の
で
パ
ウ
ダ
ー

に
し
た
も
の
を
利
用
す
る
の

が
一
般
的
。
牛
乳
や
ジ
ュ
ー

ス
、ス
ム
ー
ジ
ー
に
混
ぜ
た
り
、

ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
り
。
お
菓
子
や
パ
ン
を
焼
く

時
に
ド
ウ
に
混
ぜ
る
と
香
ば
し
さ
が
ア
ッ
プ
。

●
ひ
ま
わ
り
の
種
（Sunflow

er Seed)

ア
メ
リ
カ
で
は
お
や
つ
や
お
つ

ま
み
で
昔
か
ら
愛
さ
れ
る
ひ
ま

わ
り
の
種
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
豊

富
で
大
さ
じ
２
杯
分
で
１
日
の

必
要
摂
取
量
の
40
％
も
摂
れ

る
。
さ
ら
に
髪
や
皮
膚
の
健
康

を
助
け
る
ビ
オ
チ
ン
、
抗
酸
化

作
用
を
持
つ
セ
レ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、リ
ノ
ー

ル
酸
も
豊
富
で
美
容
面
で
も
注
目
さ
れ
て
い
る
。

【
食
べ
方
】
そ
の
ま
ま

食
べ
る
。
サ
ラ
ダ
、
焼

き
菓
子
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

な
ど
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
に
。

フ
ラ
イ
料
理
の
パ
ン
粉

に
少
し
混
ぜ
る
と
香
ば

し
さ
と
食
感
が
ア
ッ
プ
。

シアシードムース
ふやかしたチアシード
をヨーグルトに混ぜ、
フルーツやシリアルな
どをトッピング♪
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し
　
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ア
メ
リ
カ
で

販
売
さ
れ
て
い
る「
コ
ン
ブ
チ
ャ（Kom

bcha
）」

は
、
日
本
の
「
昆
布
茶
」
と
は
全
く
別
の
も
の

で
す
。
ア
メ
リ
カ
の
コ
ン
ブ
チ
ャ
は
40
年
ほ
ど

前
に
日
本
で
大
ブ
ー
ム
に
な
っ
た
「
紅
茶
キ
ノ

コ
」
の
こ
と
。
こ
れ
も
誤
解
を
生
み
そ
う
な
名

前
で
す
が
、
決
し
て
紅
茶
に
キ
ノ
コ
を
入
れ
た

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
コ
ン
ブ
チ
ャ
は
、
紅
茶
を
発
酵
さ
せ
た
飲
み

物
。
茶
葉
、
糖
類
、
水
、
酵
母
、
酢
酸
菌
か
ら

成
る
コ
ロ
ニ
ー
で
あ
る
「
ス
コ
ピ
ー
」
と
呼
ば

れ
る
ゼ
リ
ー
状
の
菌
膜
が
材
料
で
、
こ
れ
ら
か

ら
出
来
た
紅
茶
発
酵
液
に
、
炭
酸
水
や
フ
ル
ー

ツ
な
ど
の
フ
レ
ー
バ
ー
を
足
し
て
作
ら
れ
た
ド

リ
ン
ク
で
す
。
手
軽
に
摂
れ
る
優
れ
た
発
酵
食

品
と
し
て
Ｌ
Ａ
の
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
か
ら

火
が
つ
き
、
世
界
中
に
認
知
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
コ
ン
ブ
チ
ャ
に
は
酵
素
、
乳
酸
、

酢
酸
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
、

オ
リ
ゴ
糖
な
ど
が
含
ま
れ
て
お
り
、
抗
酸
化
や

整
腸
、
デ
ト
ッ
ク
ス
作
用
に
優
れ
、
美
肌
や
ダ

イ
エ
ッ
ト
、
便
秘
改
善
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
な
ど

　
〝
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
〟
の
中
で
も
主
食
と
し
て

毎
日
の
食
事
に
取
り
入
れ
た
い
の
が
古
代
穀
物

類
。
代
表
的
な
も
の
に
は
キ
ヌ
ア
が
あ
り
ま
す

が
、栄
養
価
が
高
く
タ
ン
パ
ク
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）、

鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物

繊
維
が
豊
富
な
上
に
、
糖
質
も
米
や
小
麦
に
比

べ
る
と
少
な
い
た
め
、
健
康
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

留
意
す
る
人
た
ち
か
ら
人
気
を
博
し
て
い
ま
す
。

●
キ
ヌ
ア
（Q

uinoa)

　
そ
の
栄
養
価
の
高
さ
か
ら
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
に
宇
宙

食
と
し
て
認
め
ら
れ
た
キ
ヌ
ア
。
食
物
繊
維
は

同
量
の
玄
米
の
２
倍
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン

も
豊
富
で
美
肌
効
果
も
抜
群
。
GI
値
も
低
く
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
や
す
い
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

ぴ
っ
た
り
。

【
食
べ
方
】
基
本
は
茹
で

て
食
べ
る
。
キ
ヌ
ア
１
対

水
３
、
塩
適
宜
の
割
合
。

キ
ヌ
ア
を
よ
く
す
す
ぎ
、

鍋
に
水
と
一
緒
に
入
れ

て
、
沸
騰
さ
せ
、
沸
騰
し

た
ら
弱
火
で
20
分
ほ
ど
加

熱
し
、
水
が
な
く
な
っ
た
ら
火
を
止
め
５
分
ほ

ど
蒸
ら
す
。
そ
の
ま
ま
ご
飯
代
わ
り
に
食
べ
て

も
、
サ
ラ
ダ
、
ス
ー
プ
、
焼
き
菓
子
な
ど
に
混

ぜ
る
な
ど
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。
ま
た
応
用
と
し
て
は

お
米
に
少
量
（
一
合
に
大
さ
じ
１
程
度
）
を
混

ぜ
て
普
通
に
炊
け
ば
、
い
つ
も
の
ご
飯
の
栄
養

価
が
ア
ッ
プ
。

の
サ
ポ
ー
ト
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
味
は
酸
味
の
あ
る
微
炭
酸
で
、
そ
の
特
徴
を

生
か
し
、
市
販
の
も
の
の
ほ
と
ん
ど
が
ス
パ
ー

ク
リ
ン
グ
ド
リ
ン
ク
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
最
近
で
は
ア
ル
コ
ー
ル
入
り
の「
ハ
ー

ド
コ
ン
ブ
チ
ャ
」
が
ト
レ
ン
ド
。
ビ
ー
ル
と
ア

ル
コ
ー
ル
度
数
は
ほ
ぼ
同
じ
で
麦
を
含
ま
な
い

健
康
的
な
お
酒
と
し
て
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

自
家
製
コ
ン
ブ
チ
ャ
は
要
注
意
！

　
コ
ン
ブ
チ
ャ
は
、
購
入
し
た
り
人
か
ら
譲
り

受
け
る
な
り
し
て
ス
コ
ビ
ー
さ
え
手
に
入
れ
れ

ば
意
外
と
簡
単
に
作
れ
ま
す
。
ス
コ
ビ
ー
や
コ

ン
ブ
チ
ャ
製
造
キ
ッ
ト
はAm

azon.com

な
ど

で
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
自
家
製

に
ト
ラ
イ
し
た
い
方
は
以
下
に
注
意
。

※
夏
場
の
高
温
が
影
響
し
た
り
衛
生
管
理
が
行

き
届
か
ず
に
真
菌
（
カ
ビ
）
な
ど
が
発
生
し
た
も

の
を
飲
ん
で
体
調
を
崩
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

※
自
家
製
発
酵
食
品
を
他
人
に
譲
る
の
は
違
法

に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
発
酵
し
す
ぎ
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
高
く

な
る
た
め
、
州
に
よ
っ
て
は
違
法
醸
造
と
み
な

さ
れ
た
り
、
飲
ん
で
運
転
す
れ
ば
Ｄ
Ｕ
Ｉ
で
逮

捕
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
ア
マ
ラ
ン
サ
ス
（A

m
aranth)

　

く
せ
が
あ
ま
り
な
く
、

プ
チ
プ
チ
の
し
た
食
感
で

人
気
の
ア
マ
ラ
ン
サ
ス
。

強
い
抗
酸
化
作
用
を
持
つ

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
骨
を
強
く

す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
、
鉄
、

葉
酸
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ

ネ
ラ
ル
が
豊
富
。
食
物
繊
維
、
さ
ら
に
脂
肪
燃

焼
を
助
け
る
ア
ミ
ノ
酸
の
リ
ジ
ン
、
中
性
脂
肪

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
改
善
す
る
植
物
ス
テ

ロ
ー
ル
も
含
有
。

【
食
べ
方
】
ア
マ
ラ
ン
サ
ス
を
水
に
30
分
ほ
ど
浸

し
（
時
短
で
お
湯
可
）、
電
子
レ
ン
ジ
で
２
分
ほ

ど
加
熱
し
、
５
分
蒸
ら
す
。
サ
ラ
ダ
や
炒
め
物

の
に
混
ぜ
た
り
、
日
本
で
は
プ
チ
プ
チ
し
た
食

感
を
生
か
し
て
た
ら
こ
や
明
太
子
の
代
用
品
に

す
る
の
が
人
気
。
キ
ヌ
ア
同
様
、
白
米
に
混
ぜ

て
炊
く
の
も
一
般
的
。

●
も
ち
麦
（Pearl Barley)

　

日
本
で
は
ダ
イ
エ
ッ

タ
ー
の
間
で
爆
発
的
ブ
ー

ム
と
な
っ
た
も
ち
麦
は
ア

メ
リ
カ
で
は
パ
ー
ル
バ
ー

リ
ー
と
呼
ば
れ
ス
ー
パ
ー

や
ネ
ッ
ト
で
入
手
可
能
。

も
ち
麦
は
白
米
と
比
べ
、

食
物
繊
維
は
約
20
倍
、
カ
ロ
リ
ー
は
70
％
程
度

で
、
８
種
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、

ミ
ネ
ラ
ル
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
を
含
有
。

【
食
べ
方
】
た
っ
ぷ
り
の
沸
騰
し
た
お
湯
に
も
ち

麦
を
入
れ
、
ふ
つ
ふ
つ
す
る
程
度
に
火
を
弱
め

て
15
分
ほ
ど
茹
で
る
。
好
み
の
硬
さ
に
茹
で
上

が
っ
た
ら
ざ
る
に
あ
げ
、
水
で
洗
っ
て
ぬ
め
り

を
落
と
し
、
水
気
を
切
る
。
他
に
、
米
と
混
ぜ

て
麦
飯
に
す
る
の
が
一
般
的
。
米
の
水
加
減
に
、

も
ち
麦
量
の
２
倍
の
水
を
追
加
す
る
（
も
ち
麦

50
グ
ラ
ム
な
ら
水
を
100
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
追
加
）。
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KYLA Hard Kombucha
ハードコンブチャの大手メー
カー
KYLA の製品はアルコール度数
4.5 〜 7％、フレーバーも豊富。
100Kcal、当分 2g、炭水化物
2g、グルテンフリー。大手スー
パーなどで購入可。

自家製コンブチャの作り方
以下は簡略していますので、作る方はネットなどで詳し
い作り方や応用法、保存法などを確認してくださいね！
【用意するもの】
・スコビー１個　・紅茶、緑茶などのティーバッグ１個
・砂糖 40g　・水 500ml ※アルカリイオン水不可
【作り方】
①鍋に水と紅茶と砂糖を入れて沸騰させ、常温になるま
で放置し紅茶を取り除いて消毒済みのガラス瓶などに入
れ、スコビーを入れて布やペーパータオルで蓋をする。
②常温で約１週間ほど放置し、香りと酸味が出たら完成。
茶漉しで漉ししっかり蓋をして冷蔵庫で保管。
＊スコビーと完成した液100mlを使い、繰り返し作れる。
＊原液、ジュースなどで薄める、スムージーに入れるな
ど、お好みの飲み方でどうぞ。



　　　　　　

　
前
の
ペ
ー
ジ
の
「
そ
の
１
」
で
は
比
較
的
ポ

ピ
ュ
ラ
ー
な
も
の
を
詳
し
く
ご
紹
介
し
ま
し
た

が
、
よ
ほ
ど
健
康
志
向
の
方
で
な
い
と
耳
慣
れ

な
い
古
代
米
も
色
々
と
登
場
し
て
い
ま
す
。
こ

こ
で
は
そ
れ
ら
を
簡
単
に
ま
と
め
て
ご
紹
介
し

ま
す
。
効
能
効
果
は
「
そ
の
１
」
で
書
い
た
も

の
と
ほ
ぼ
同
じ
で
す
が
、
ヘ
ル
シ
ー
を
追
求
す

る
方
は
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

●
バ
ル
ガ
ー
（Bulgur

）

　
硬
質
小
麦
の
仲
間
で
植
物
繊
維
、
高
タ
ン
パ

　
糖
質
を
控
え
、
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
摂
る
の

が
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
へ
の
近
道
と
い
う
風
潮
で

す
が
、
だ
か
ら
と
言
っ
て
カ
ロ
リ
ー
も
脂
肪
分

も
多
い
肉
類
ば
か
り
食
べ
て
い
れ
ば
太
る
の
は

当
た
り
前
だ
し
、
体
に
も
良
い
と
は
言
え
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
ト
レ
ン
デ
ィ
に
な
っ
て
い
る
の
が

フ
ェ
イ
ク
ミ
ー
ト
。大
手
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
チ
ェ
ー

ン
も
参
入
す
る
ほ
ど
の
人
気
で
す
。
ま
た
、
ひ

と
昔
前
の
肉
と
は
か
け
離
れ
た
味
気
な
い
も
の

か
ら
は
想
像
で
き
な
い
ほ
ど
今
の
フ
ェ
イ
ク

　
ナ
ッ
ツ
の
栄
養
価
の
高
さ
や
健
康
効
果
は
言

わ
ず
も
が
な
。ア
ー
モ
ン
ド
、く
る
み
、カ
シ
ュ
ー

ナ
ッ
ツ
、
ピ
ス
タ
チ
オ
、
マ
カ
デ
ミ
ア
ナ
ッ
ツ
、

ピ
ー
カ
ン
ナ
ッ
ツ
等
の
ナ
ッ
ツ
類
に
は
現
代
人

に
必
要
な
栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
ナ
ッ
ツ
は
脂
肪
分
が
多
く
、
少
量
で
も
カ
ロ

リ
ー
の
高
い
も
の
の
、
不
飽
和
脂
肪
酸
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
食
物

繊
維
な
ど
の
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
高
血
圧
な
ど

　
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
の
定
義
の
一
つ
が
、
豊
富

な
ビ
タ
ミ
ン
と
食
物
繊
維
を
含
む
こ
と
で
あ
る

な
ら
、
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
の
が
太
陽
と
水
の

恵
み
を
た
っ
ぷ
り
吸
収
し
て
育
っ
た
葉
物
野
菜
。

全
般
的
に
葉
物
野
菜
に
は
、
食
物
繊
維
に
加
え
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
ル
テ
イ
ン
、
β-

カ
ロ
テ
ン
、
葉
酸
、
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
の
一
種
で

あ
る
ケ
ン
ペ
ロ
ー
ル
な
ど
の
抗
酸
化
作
用
の
あ

る
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
で
は
そ
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
優
れ
た
効
能
の

あ
る
葉
物
野
菜
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

ク
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、Ｅ
、抗
酸
化
物
質
、カ
リ
ウ
ム
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
リ
ン
を
豊
富
に
含
む
。

●
ミ
レ
ッ
ト （M

illet

）

　
日
本
で
言
う
キ
ビ
。
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
B6
や
ナ

イ
ア
シ
ン
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
な
ど
代
謝
促
進
や

美
肌
効
果
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
。

●
テ
フ
（Teff

）

　
世
界
最
小
の
イ
ネ
科
の
穀
物
で
ア
ミ
ノ
酸
、

タ
ン
パ
ク
質
、
鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊

維
な
ど
が
豊
富
。
オ
メ
ガ
３
、６
も
含
有
。

●
フ
ァ
ロ
（Farro

）

　
ス
ペ
ル
ト
小
麦
と
も
呼
ば
れ
る
古
代
小
麦
の

一
種
。
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
、
炭
水
化
物
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
含
み
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｄ
、

Ｅ
が
豊
富
で
抗
酸
化
作
用
や
美
肌
促
進
効
果
も
。

●
フ
リ
ー
カ
（Freekeh

）

　
キ
ヌ
ア
に
次
ぐ
ト
レ
ン
ド
の
ス
ー
パ
ー
フ
ー

ド
。
食
物
繊
維
が
豊
富
で
低
GI
値
、
ビ
タ
ミ
ン

B6
や
ナ
イ
ア
シ
ン
が
美
肌
を
促
進
。

ミ
ー
ト
は
味
も
感
触
も
肉
そ
の
も
の
と
言
え
る

ほ
ど
に
改
良
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
　
フ
ェ
イ
ク
ミ
ー
ト
の
登
場
は
ベ
ジ
タ
リ
ア

ン
の
増
加
と
と
も
に
、
世
界
的
な
肉
不
足
や
、

家
畜
の
劣
悪
環
境
で
の
飼
育
の
問
題
な
ど
の
改

善
を
目
指
す
、
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
な
取
り
組
み

で
も
あ
り
ま
す
。

　
フ
ェ
イ
ク
ミ
ー
ト
は
別
名
プ
ラ
ン
ト
ミ
ー
ト
。

そ
の
原
料
は
主
に
、大
豆
、小
麦
、エ
ン
ド
ウ
豆
、

そ
ら
豆
な
ど
、
色
付
け
に
は
ビ
ー
ツ
な
ど
が
使

わ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
原
料
に
含
ま
れ
る
植
物

性
タ
ン
パ
ク
質
は
豆
や
野
菜
が
持
つ
食
物
繊
維

な
ど
も
豊
富
に
取
れ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
対
策

に
も
役
立
ち
ま
す
。
種

類
も
ひ
き
肉
か
ら
細
切

れ
風
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー

用
パ
テ
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
、

チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト
風
な

ど
豊
富
で
す
。

の
予
防
に
効
果
的
で
あ
る
こ
と
が
数
多
く
の
研

究
で
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
ナ
ッ
ツ

類
に
含
ま
れ
る
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
、
レ
ス
ベ
ラ
ト

ロ
ー
ル
な
ど
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
に
は
Ｌ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
作
用
や
抗
酸
化
作
用

が
期
待
で
き
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
実
証
に
よ
り
、
Ｆ
Ｄ
Ａ
は
、
ナ
ッ

ツ
類
に
つ
い
て
「
１
日
に
1.5
オ
ン
ス
を
食
べ
る

と
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
心
血
管
疾
患
の
リ
ス
ク

低
下
に
効
果
的
で
す
」
と
表
示
す
る
こ
と
を
認

め
て
い
ま
す
。

　
ナ
ッ
ツ
類
は
ほ
と
ん
ど
炭
水
化
物
を
含
ま
ず
、

良
質
な
必
須
脂
肪
酸
や
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
か
ら

成
る
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
お
や
つ
と
し
て
も

オ
ス
ス
メ
。
た
だ
し
カ

ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
食

べ
過
ぎ
に
要
注
意
。
１

日
一
握
り
程
度
に
抑
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
鉄
分
の
豊
富
な
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

野
菜
の
中
で
最
も
鉄
分
の
含
有
量
が
多
く
、
さ

ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
。

●
胃
腸
を
守
る
キ
ャ
ベ
ツ

胃
の
粘
膜
を
守
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
（
別
名
キ
ャ
ベ

ジ
ン
）
が
含
み
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
。

●
別
名
・
野
菜
の
王
様
・
ケ
ー
ル

皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
保
つ
β
カ
ロ
テ
ン
や
風

邪
の
予
防
や
視
覚
の
正
常
化
な
ど
を
助
け
る
ル

テ
イ
ン
な
ど
の
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
を
豊
富
に
含
む
。

カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
、
食
物
繊
維
も
豊
富
。

●
塩
分
排
出
を
助
け
る
白
菜

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
出
を
促
し
、
血
圧
を
下
げ
た

り
む
く
み
を
改
善
す
る
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
。

●
ミ
ネ
ラ
ル
豊
富
な
シ
ソ

カ
ロ
チ
ン
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
や
、
α
リ
ノ
レ
ン
酸
も
多
く
含
有
。

BEYOND MEAT のハンバーガーパテ
は味もルックスも肉そのもの！
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100Kcal ずつ小袋に分けた
ものがおすすめ。　

葉物
野菜



　

日
本
へ
のCostco

の
進
出

に
よ
り
、
人
気
商
品
の
一
つ
で

も
あ
っ
た
フ
ム
ス
が
よ
く
売
れ

て
い
る
そ
う
。
フ
ム
ス
は
ひ
よ

こ
豆
を
使
っ
た
代
表
的
な
料
理
。

ひ
よ
こ
豆
は
食
物
繊
維
と
植
物

由
来
の
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
で
、

大
豆
に
比
べ
て
カ
ロ
リ
ー
と
脂

質
が
少
な
く
主
食
の
代
わ
り
に

な
る
こ
と
で
も
注
目
さ
れ
、
シ

リ
ア
ル
、
ト
ル
テ
ィ
ー
ヤ
な
ど

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
広
げ
て
い

　
マ
リ
フ
ァ
ナ
と
同
じ
大
麻
草

か
ら
抽
出
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、

日
本
で
は
ま
だ
敬
遠
す
る
人
も

多
い
で
す
が
、
ア
メ
リ
カ
で
は

す
で
に
ほ
と
ん
ど
の
州
で
治
療

効
果
と
販
売
が
認
め
ら
れ
て
い

る
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
。
同
じ
大
麻

草
由
来
の
ヘ
ン
プ
シ
ー
ド
が

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
と
し
て
そ
の

位
置
を
確
立
し
た
よ
う
に
、
Ｃ

Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
も
の
優
れ
た
効
能

も
広
く
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
の
都
市
部
の
カ

フ
ェ
に
通
う
健
康
意
識
の
高
い

人
々
の
間
で
爆
発
的
ブ
ー
ム
と

な
っ
た「
ゴ
ー
ル
デ
ン
ミ
ル
ク
」。

こ
れ
は
、
主
に
タ
ー
メ
リ
ッ
ク

（
ウ
コ
ン
）
パ
ウ
ダ
ー
と
ミ
ル
ク

と
コ
シ
ョ
ウ
が
入
っ
て
い
る
飲

み
物
。
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
に
含
ま

れ
る
ク
ル
ク
ミ
ン
の
強
い
抗
酸

化
作
用
が
、
ガ
ン
や
生
活
習
慣

病
、
老
化
の
予
防
、
さ
ら
に
美

肌
効
果
が
期
待
で
き
る
こ
と
で

　
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
原
産
の

ナ
ヌ
カ
の
花
か
ら
採
取
さ
れ
た

は
ち
み
つ
、
マ
ヌ
カ
ハ
ニ
ー
。

独
自
の
殺
菌
・
消
毒
成
分
の
メ

チ
ル
グ
リ
オ
キ
サ
ー
ル
に
は
非

常
に
高
い
効
果
が
あ
り
、
体
内

の
病
原
菌
や
悪
玉
菌
の
抑
制
、

除
去
が
期
待
で
き
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
な
ど

に
よ
る
感
染
症
の
予
防
の
他
に
、

ピ
ロ
リ
菌
に
も
有
効
で
あ
る
と

　
サ
イ
リ
ウ
ム
は
日
本
で
言
う

オ
オ
バ
コ
パ
ウ
ダ
ー
の
こ
と
。

食
物
繊
維
が
全
体
量
の
４
割
を

占
め
る
ほ
ど
豊
富
。
糖
質
は
０
、

カ
ロ
リ
ー
は
大
さ
じ
１
で
約
1.5

と
糖
質
制
限
中
の
人
た
ち
の
間

で
重
宝
さ
れ
て
い
ま
す
。
サ
イ

リ
ム
は
水
分
を
含
ま
せ
る
こ
と

で
粘
り
気
が
出
る
の
で
片
栗
粉

や
コ
ー
ン
ス
タ
ー
チ
の
代
わ
り

に
料
理
に
使
え
ま
す
。
た
と
え

ば
中
華
の
あ
ん
や
デ
ザ
ー
ト
な

　
ア
メ
リ
カ
で
は
ス
ナ
ッ
ク
で

食
べ
た
り
料
理
に
も
よ
く
使
わ

れ
て
い
る
デ
ー
ツ
も
ス
ー
パ
ー

フ
ー
ド
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
食
物
繊
維
に
加
え
、
貧

血
予
防
に
役
立
つ
銅
、
免
疫
機

能
維
持
や
味
覚
の
維
持
に
役
立

つ
亜
鉛
、
酵
素
の
働
き
や
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
を
助
け
る
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、
高
い
抗
酸
化
作
用
を

持
つ
β
カ
ロ
テ
ン
、
血
液
循
環

や
美
肌
を
助
け
る
ナ
イ
ア
シ
ン

ま
す
。　
　

　
さ
ら
に
脂
肪
や
糖
質
の
代
謝

を
促
進
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や

ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
有
。

　
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
の
主
成
分
と

な
る
カ
ン
ナ
ビ
ビ
ジ
オ
ー
ル
に

は
マ
リ
フ
ァ
ナ
の
よ
う
な
興
奮

作
用
は
一
切
な
く
、
神
経
系
や

免
疫
に
作
用
し
、心
身
の
リ
ラ
ッ

ク
ス
や
痛
み
の
緩
和
な
ど
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

不
眠
、
ス
ト
レ
ス
、
食
欲
減
退
、

更
年
期
障
害
、
神
経
痛
な
ど
の

症
状
が
あ
る
人
が
よ
く
利
用
し

て
い
ま
す
。
※
12
ペ
ー
ジ
に
も

詳
細
記
事
が
あ
り
ま
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
非
常
に
人
気
の

高
い
ス
パ
イ
ス
で
す
。

　
ゴ
ー
ル
デ
ン
ミ
ル
ク
は
ル
ッ

ク
ス
が
ミ
ル
ク
テ
ィ
ー
な
の
で

た
め
ら
い
な
く
口
に
入
れ
る
と
、

そ
の
激
し
い
ス
パ
イ
ス
の
味
に

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
す
が
、
慣

れ
て
く
る
と
ク
セ
に
な
る
人
が

続
出
。今
で
は
パ
ウ
ダ
ー
や
ペ
ー

ス
ト
が
市
販
さ
れ
て
お
り
、
気

軽
に
楽
し
め
ま
す
。
冷
え
性
の

方
は
シ
ョ
ウ
ガ
入
り
で
ど
う
ぞ
。　

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
な
ど
も
豊
富
で
美

肌
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
サ
ポ
ー
ト

も
期
待
で
き
ま
す
。

ど
。
お
か
ら
パ
ウ
ダ
ー
や
ア
ー

モ
ン
ド
フ
ラ
ワ
ー
な
ど
で
パ
ン

を
作
る
時
に
生
地
に
混
ぜ
れ
ば

ふ
っ
く
ら
仕
上
が
り
ま
す
。

な
ど
が
含
有
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の

合
成
に
関
わ
る
パ
ン
ト
テ
ン
酸

も
豊
富
で
、
ス
ト
レ
ス
対
策
に

も
一
役
買
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
天
然
の
キ
ャ
ン
デ
ィ
と
言
わ

れ
る
ほ
ど
甘
味
が
強
い
の
で
ブ

ラ
ッ
ク
コ
ー
ヒ
ー
に
合
わ
せ
た

り
、
サ
ラ
ダ
や
ク
リ
ー
ム
チ
ー

ズ
に
刻
ん
で
乗
せ
る
の
が
お
勧

め
。
カ
ロ
リ
ー
は
100
グ
ラ
ム
266

と
高
い
の
で
食
べ
過
ぎ
に
注
意
。
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ひよこ
豆

ゴールデン
ミルク

マヌカ
ハニーサイリウムデーツ

CBD
オイル

ひよこ豆の代表料理・フムス

マヌカフラワー

■ 31kcal のサイリウムわらび餅
サイリウム５gとダイエット甘
味料小さじ１、水 150cc を混
ぜてレンチン２分。混ぜて冷ま
して、きな粉をかければ完成！



コラーゲン86%
吸収でお肌プルプル
ふかひれコラーゲン
本真珠プラス 
30 包 /$120
他の動物性のものと比べ
て 43 倍の吸収率がありる
というサメのコラーゲン。
その中でも群を抜く最大
86％の吸収率を誇る天然

ヨシキリザメのふかひれだけを贅沢に 45 枚も使
用したコラーゲンサプリ。その吸収率を促進す
るヒアルロン酸やコンドロイチンを豊富に含有
されています。さらに美肌効果が期待できる国
産アコヤ真珠粉末を一包で一個分使用。１日１
包摂るだけで美肌＆アンチエイジングを促進！
Ginza Tomato: 310-579-9705
Web: ginza-tomato.us 

薔薇100本分の
プラセンタ配合
ローズプラセンタ
サプリメント 
30 包 /$65
バラプラセンタ ® エキ
スを配合した、ローズ
の香りのバラ三昧の美

容ゼリー。この 1 包にバラ 100 本分のバラプラ
センタと 3 つのバラ成分、コラーゲン、ビタミ
ン C などの美容成分をたっぷり配合。貴重なブ
ルガリア産ダマスクローズオイル、ダマスクロー
ズウォーターにローズヒップエキスも加え、毎
日の美容と健康をサポートしてくれます。　バ
ラプラセンタエキスは、優れた美容・健康促進
効果が認識され、特許も取得しています。
Ginza Tomato: 310-579-9705
Web: ginza-tomato.us 

肌、髪を美しく保つ
コラーゲンドリンク
m'lis Radiance beauty 
drink + collagen 
170g/$50
ピーチ＋マンゴー風味で、
水にサラリと溶けて飲み

やすいコラーゲンドリンクパウダー。１回分に
5,000mg もの加水分解コラーゲンを配合。さらに
別名 “ 美のミネラル ” と呼ばれ、免疫機能を改善
や抗炎症作用に優れる MSM、新しい細胞の成長
を促し、シミ、 抜け予防が期待できるリコピン、
細胞の再生を助け、コラーゲン形成を促進する抗
酸化成分のコエンザイム Q10、脂肪酸の代謝促進
や血糖値の調整、肌の保湿効果が期待できるビオ
チンをバランスよく配合。
Nami's Skin Care: 949-502-5050
ラベストショップでも取扱：lovest-la.com/shop

体内滞在時間の長い
スーパービタミンC
Super Vitamin C 
90 tabs /$25
美肌、美白効果に欠かす事の出
来ないビタミン C は体内では合
成できないため外部より摂取す
る必要があります。しかしビタ

ミン C は壊れやすいため効果を得る前に分解され
てしまうことが多いのです。しかしこのスーパー
ビタミン C はその素早い吸収性と非常に高い体
内留保率が証明されている脂溶性の特殊ビタミン
C （ピュアウェイ C®）を使用しています。通常の
物より吸収力が高く、吸収後も体内でのビタミン
C 保率が抜群、より効果的に摂取が可能。肌だけ
ではなく全身の若さキープに役立ちます。
l'ovest: 310-538-4122
Online shop:  lovest-la.com/shop

7日間のプチ断食
をサポート
m' l i s  Tota l  Body 
Cleanse ７日分 /$69
１週間の断食で活力と美
肌をゲット！　体に必要
不可欠な栄養素を補う断

食サプリメント「エッセンシャルグリーン」と、
オオバコやこんにゃくが主成分で体に溜まった老
廃物のデトックスと痩せやすい体作りを助ける

「パワークレンジング」が入った７日間の断食用
パッケージ。エッセンシャルグリーンは新陳代謝
を促進し、活性酸素から細胞を守る手助けもしま
す。健康なお肌へと導き、心も体もリフレッシュ！

【梱包内容】パワークレンジング x14 包／エッセ
ンシャルグリーン x14 包。
Nami's Skin Care: 949-502-5050
ラベストショップでも取扱：lovest-la.com/shop

古代フルーツの力で
減量サポート
SIX DOWN
3 錠 x30 包 /$75
アフリカの狩猟民族が古来
から空腹を紛らわせるため
に食べていたとされるアフ
リカマンゴノキの種子は、
脂肪の燃焼促進や抗酸化作

用を持つポリフェノールのエラグ酸が豊富なこと
が認められています。ダイエット大国アメリカで
肥満対策サプリとして大ヒットし、ようやく日本
で機能性表示食品として消費者庁に受理されまし
た。体重や体脂肪、ウエストサイズを減らすだけ
でなく、肥満の原因となる中性脂肪の低減までサ
ポートする心強いサプリメントです。
Ginza Tomato: 310-579-9705
Web: ginza-tomato.us 

最近は健康に気を付けて緑野菜の王様、
Kale をジューサーに入れて毎日グラス一杯
飲んでいます。（M さん）

免疫アップと腸活を心がけて、朝は白湯か
ら始まり、コンブチャ、発酵食品、オーガニッ
クの野菜とフルーツ、スーパーフードを積
極的に食べています。疲れていたり調子が
イマイチでも元気が出てきます。（Y さん）

コロナに負けないように自己免疫力アップ
のために色々試しています。ビタミン C と
D と総合ビタミン、カルシウム、フィッシュ
オイル、亜麻仁油、ヨーグルト、りんご、
緑茶など。また、良く眠れるように寝る前
にストレッチや散歩もしています。（Kさん）

最近流行ってるらしいオートミール、ゆで
卵、梅干し、ヨーグルト、を毎朝食べてます。
血糖値が高い上に体重も重いので、朝食を
上記のようにしていますが少し、数値が良
くなったようです。（T さん）

美容のために食べている物は、発酵食品で
す。食べているとお腹の調子が良いです。
以前は野菜ばかり気にしていましたが、発
酵食品を気にした方が、身体の調子が良い
です。（Y さん）

発酵食品は毎日摂るようにしています。そ
れから今年の 3 月から午前 10：30 から午
後 6：30 の間だけ食事をとる 16 時間断食
を実行し、５㎏痩せて体脂肪率が 24％にな
りました。胸やけや便秘も解消され、夜の
眠りも深くなった気がします。（N さん）

スムージーにチアシードとヘンプシードを
ダブルブレンドで入れています。滑らかに
なって飲み易くなります。お通じが良くな
るような気がします。（Y さん）

様々な健康効果を期待してチアシード、黒
酢やオリーブオイル、青汁、ルテインのサ
プリ、プルーンジュース、ブルーベリー、
桑の葉茶を摂っています。（K さん）

クコの実、チアシード、きな粉、マカパウ
ダー、モリンガパウダーなどを摂っていま
す。またパパイヤ酵素のサプリメントで逆
流性食道炎の症状が収まり、毎日お酢を大
さじ一杯程度摂ったら長年下がらなかった
血圧が落ち着いてきて正常になってきまし
た！（E さん）

ご協力ありがとうございました。

読者投稿！
私の健康法

美肌＆
ダイエット おすすめサプリ

ダイエット ダイエット

紹介商品は全てラベストショップでお求めいただけます。lovest-la.cm/shop　tel:310-538-4122

美肌 美肌

美肌 美肌
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Hokto Kinoko (USA)：hokto-kinoko.com
ホクトキノコ（日本）：hokto-kinoko.co.jp
レシピ（日本）：hokto-kinoko.co.jp/kinokorecipe/

ホクトのキノコは最寄りの日系・アジア系スーパー、
Whole Foods* などのナチュラル系スーパーで販売中！
* 取扱のない店舗もございますので事前にご確認ください

【材料／ 4人分】
●ブナシメジ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .100 ｇ
●ブナピー  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .100 ｇ
●かぼちゃ  .  .  .  .1/8 個（150g）
●きゅうり  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1 本
●リーフレタス .  .  .  .  . 2 〜 3 枚
●バケット  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1 本
●塩 .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 小さじ１
●クリームチーズ . .  .  .  .  .  .50 ｇ

【材料／ 4人分】
●エリンギ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 200g
●マイタケ、ブナシメジ、
 . ブナピー  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 各 100g
●こんにゃく…1 枚 .●大根 .…400g
●はんぺん…1 枚 .●ゆで卵…4 個
●焼きちくわ .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 2 本
●さつま揚げ .  .  .  .  .  .  .  .  . 大 2 枚

【A】だし汁 :1200ml、
しょう油 : 大さじ 3、酒 : 大さじ 3、
砂糖 : 大さじ 1、みりん : 大さじ 1、
塩小さじ :1/3

【材料／ 4人分】
●エリンギ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 200g
●まぐろ（刺身用） . .  .  .  .  . 300g
●塩、こしょう .  .  .  .  .  .  .  .  .  .適量
●オリーブオイル . .  .  .小さじ 2
●アボカド  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 1 個
●サラダ菜  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 4 枚

【A】梅干し：2 個、
レモン汁：大さじ 1、わさび：適量、
オリーブオイル：大さじ 1、
しょう油：小さじ 1、水：大さじ 2

【つくり方】
①	ブナシメジとブナピーは石づきを切

り小房に分ける。かぼちゃは皮をむ
き、小さめの一口大に切る。きゅう
りは斜め薄切り、リーフレタスは食
べやすい大きさにちぎる。バケット
は４等分に切り、切り込みを入れる。

【つくり方】
①	エリンギは、傘の部分に十文字の切

れ込みを入れ、1本まるごと串に刺す。
ブナシメジ、ブナピーは石づきを切
り、マイタケと共に4等分にして、1
本の串に3種類のきのこを刺す。

②こんにゃくは食べやすい大きさに、大

【つくり方】
①	エリンギは縦に薄切りに、アボカド

は半分にして薄切りにする。梅干は
叩いて他の【A】と合わせておく。ま
ぐろは塩こしょうをする。

②フライパン　にオリーブオイルを熱し、
エリンギ、まぐろを並べて入れる。ま

根は厚めに皮をむき、２ｃｍ幅の輪
切りにして下茹でする。

③	はんぺん、ちくわ、さつま揚げは食べ
やすい大きさに切り、さっと油抜きする。

④	鍋に【A】ときのこを入れ、ひと煮立ちし
たらすべての具を入れて中火で煮込む。

ぐろは両面をさっと焼き、取り出して
薄切りにする。エリンギも返してフタ
をし、火が通れば取り出して冷ます。

③	皿にサラダ菜を敷き、エリンギ、ア
ボカド、まぐろを交互に彩りよく並
べ、【A】をまわしかける。

ホクトキノコ提供☆きのこで菌活！　今月は巻頭特集に合わせたきのこのキキメとレシピをご紹介！

豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
、
代
謝
を

促
し
、
お
肌
の
再
生
を
助
け
る
！

健
康
と
免
疫
の
要
〝
腸
〟
を
整
え
る

食
物
繊
維
で
腸
内
環
境
を
改
善
！

低
カ
ロ
リ
ー
で
食
物
繊
維
が
豊
富
、

代
謝
も
促
進
す
る
最
強
の
味
方
！

　

美
肌
を
目
指
す
な
ら
、
身
体
の
代
謝
機
能
を
高
め
る
こ
と
が

不
可
欠
。
代
謝
が
上
が
る
こ
と
で
、
肌
の
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
サ

イ
ク
ル
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
き
の
こ
に
は
代

謝
機
能
を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
た
っ
ぷ
り
。
き
の
こ
を
食

べ
る
こ
と
で
、
脂
質
の
代
謝
を
促
し
て
皮
膚
や
髪
、
爪
の
再
生

を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
B2
、血
行
を
良
く
す
る
ナ
イ
ア
シ
ン
（
B3
）、

タ
ン
パ
ク
質
の
代
謝
を
助
け
る
B6
、
細
胞
の
生
成
を
助
け
る
葉

酸（
B9
）な
ど
を
効
率
よ
く
摂
取
で
き
る
の
で
、肌
や
頭
皮
の
タ
ー

ン
オ
ー
バ
ー
の
サ
イ
ク
ル
が
整
い
、
潤
い
の
あ
る
健
康
な
肌
へ

と
導
い
て
く
れ
ま
す
。

　

右
の
レ
シ
ピ
は
き
の
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
に
加
え
、
抗
酸
化

作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
を
豊
富
に
含
む
か
ぼ
ち
ゃ

が
美
肌
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
。
き
の
こ
と
か
ぼ
ち
ゃ
、
ク
リ
ー

ム
チ
ー
ズ
の
濃
厚
な
味
わ
い
が
た
ま
ら
な
い
秋
の
グ
ル
メ
で
す
。

　

人
体
に
備
わ
っ
て
い
る
免
疫
細
胞
の
約
７
割
が
「
腸
」
に
存

在
し
て
い
る
と
言
わ
れ
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
免
疫
力

を
高
め
る
需
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
き
の
こ
は
腸

内
環
境
を
整
え
る
の
に
有
効
な
食
物
繊
維
が
豊
富
。
食
物
繊
維

は
、
便
の
カ
サ
を
増
や
す
こ
と
で
排
便
を
促
し
た
り
、
腸
に
棲

む
善
玉
菌
の
餌
と
な
っ
て
そ
の
数
を
増
や
し
、
栄
養
が
吸
収
さ

れ
や
す
い
健
康
な
腸
へ
と
整
え
る
働
き
が
期
待
で
き
ま
す
。 

ま

た
最
近
で
は
、「
酪
酸
菌
」
と
い
う
善
玉
菌
が
、
食
物
繊
維
を
分

解
し
て
生
成
す
る
短
鎖
脂
肪
酸
の
「
酪
酸
」
な
ど
が
免
疫
維
持

や
健
康
維
持
に
重
要
で
あ
る
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

右
の
レ
シ
ピ
は
こ
れ
か
ら
の
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
お
で
ん
。

食
物
繊
維
が
な
か
な
か
摂
れ
な
い
お
で
ん
に
き
の
こ
を
加
え
る

こ
と
で
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
も
摂
れ
て
栄
養
価
が
ア
ッ
プ
！

寒
い
日
の
家
族
団
ら
ん
の
場
で
食
べ
た
い
一
品
で
す
。

　

き
の
こ
の
食
物
繊
維
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
大
敵
で
あ
る
便
秘

の
改
善
に
効
果
的
。
腸
内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
脂
質
も
吸
着

し
、
す
っ
き
り
排
出
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
食
べ
応
え
が
あ

る
の
に

100
グ
ラ
ム
で
20
カ
ロ
リ
ー
と
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
に
旨
味

が
強
い
た
め
、
満
腹
感
や
満
足
感
が
得
ら
れ
や
す
い
と
い
う
メ

リ
ッ
ト
も
。
し
っ
か
り
と
し
た
食
感
で
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ

て
、
食
べ
す
ぎ
の
防
止
に
も
ひ
と
役
買
っ
て
く
れ
ま
す
。
き
の

こ
に
は
、
代
謝
ア
ッ
プ
に
効
果
的
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
オ
ル
ニ

チ
ン
が
豊
富
な
た
め
、
身
体
の
脂
肪
燃
焼
効
率
を
高
め
て
く
れ

る
働
き
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

右
の
レ
シ
ピ
は
梅
と
わ
さ
び
の
風
味
に
、
き
の
こ
の
う
ま
味

が
マ
ッ
チ
し
た
ヘ
ル
シ
ー
な
一
品
。
ま
た
、
中
性
脂
肪
分
解
酵

素
の
「
リ
パ
ー
ゼ
」
の
働
き
を
弱
め
て
く
れ
る
エ
リ
ン
ギ
の
シ
ャ

キ
シ
ャ
キ
感
と
ま
ぐ
ろ
、
ア
ボ
カ
ド
の
相
性
が
抜
群
で
す
。

美肌に
きのこ♪

免疫力
アップに
きのこ♪

ダイエットに
きのこ♪

オススメ！『美肌促進』きのこレシピ
きのことかぼちゃのクリーミーバケットサンドきのことかぼちゃのクリーミーバケットサンド

オススメ！『ダイエットサポート』きのこレシピ
まぐろとエリンギの焼きカルパッチョまぐろとエリンギの焼きカルパッチョ〜わさび梅ドレッシング〜〜わさび梅ドレッシング〜

オススメ！『免疫力アップ』きのこレシピ
きのこおでんきのこおでん

②	耐熱容器にかぼちゃ、きのこ、塩
を入れてラップをし、電子レンジ
(600W) で 5 分ほど加熱してクリー
ムチーズを加え、かぼちゃを潰しな
がら混ぜ、粗熱をとる。

③	バケットをオーブントースターで２分程
焼き、リーフレタス、きゅうり、②を挟む。

調理時間 10 分 /調理時間 10 分 /1 人分 180 kcal1 人分 180 kcal

調理時間 20 分 /調理時間 20 分 /1 人分 226 kcal1 人分 226 kcal

調理時間 15 分 /調理時間 15 分 /1 人分 239 kcal1 人分 239 kcal
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正しく知って正しく使い
ストレス・不調・肌老化を改善

CBDで上げるQOL
クォリティ・オブ・ライフクォリティ・オブ・ライフ

CBDオイル利用者の声
Iyashi CBD USA 提供

最近熟睡できず、朝起きても昨日の
疲れが残っている感じでした。そ
こで CBD オイルを寝る前に飲んで
みると、1 日目からぐっすりと眠れ、
翌朝の目覚めも爽快でした。それ
以来、仕事も家事も毎日の生活が
ぐんと楽になりました。（50代女性）

慢性の神経痛があり、長い間、強い
痛み止めを飲んでいましたが、CBD
オイルのことを知り、植物由来の天
然素材というので試してみました。
朝と夜 2 回飲み、痛む部分に直接
塗ったりしています。徐々にです
が、効果を感じています。（60代女性）

毎晩のお肌のお手入れに取り入れ
ています。お気に入りのアンチエイ
ジング美容液に２滴ほど CBD オイ
ルを混ぜて使っていますが、友達に

「最近お肌の調子がいいね」と言わ
れました。（40 代女性）

ペットのチワワが老齢になり食欲が
落ちて元気もなくなってきたとき、
こちらのペット用 CBD オイルをあ
げてみたころ、食欲が出て元気を取
り戻しました。今はもう虹の橋を渡
りましが、少し良い最期にしてあげ
られたと思います。（50代女性）

　

痛
み
や
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
安
眠
促
進
、
て
ん
か
ん
、

ア
レ
ル
ギ
ー
、
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
治
療
方
法
の
一
つ
と
し

て
多
く
の
国
や
地
域
で
用
い
ら
れ
て
い
る
『
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ

ル
』。
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
は
麻
（
ヘ
ン
プ
）
に
含
ま
れ
る
化

学
物
質
の
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
ひ
と
つ
で
あ
る
「
カ
ン
ナ

ビ
ジ
オ
ー
ル
」
と
そ
れ
よ
り
貴
重
な
「
カ
ン
ナ
ビ
ゲ
ロ
ー

ル
」
と
い
う
成
分
に
、
植
物
オ
イ
ル
な
ど
を
合
わ
せ
て
作

ら
れ
て
お
り
、
飲
用
、
塗
布
な
ど
で
利
用
さ
れ
ま
す
。
Ｃ

Ｂ
Ｄ
の
安
全
性
と
有
効
性
に
つ
い
て
は
、
世
界
保
健
機
関

（W
H

O

）
も
認
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
に
は
、
同
じ
カ
ン

ナ
ビ
ノ
イ
ド
の
一
種
で
マ
リ
フ
ァ
ナ
の
主
成
分
で
あ
る

「
テ
ト
ラ
ヒ
ド
ロ
カ
ン
ナ
ビ
ノ
ー
ル
（
Ｔ
Ｈ
Ｃ
）」
の
よ
う

な
精
神
活
性
作
用
は
一
切
あ
り
ま
せ
ん
。

　

人
間
を
始
め
、
多
く
の
動
物
の
体
内
に
は
「
エ
ン
ド
カ

ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
シ
ス
テ
ム
」
と
い
う
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
受

容
体
か
ら
構
成
さ
れ
る
身
体
調
節
機
能
が
備
わ
っ
て
お

り
、
食
欲
、
痛
み
、
免
疫
調
整
、
感
情
制
御
、
運
動
機
能
、

発
達
と
老
化
、
神
経
保
護
、
認
知
と
記
憶
な
ど
の
機
能

を
も
ち
、
細
胞
同
士
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
活
動
を

支
え
て
い
ま
す
。
加
齢
や
ス
ト
レ
ス
で
こ
の
シ
ス
テ
ム

が
衰
え
、「
カ
ン
ナ
ビ
ノ
イ
ド
欠
乏
症
」
に
な
っ
た
る
と

様
々
な
不
調
の
原
因
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
は
こ
の
受
容
体
の
う
ち
、
中
枢
神
経
や

免
疫
シ
ス
テ
ム
に
作
用
し
活
性
化
す
る
働
き
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
Ｄ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
に
は
痛
み

や
慢
性
の
睡
眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
体
調
不
良
な

ど
の
改
善
や
、
気
分
を
落
ち
着
か
せ
る
神
経
伝
達
物
質

の
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
進
作
用
に
よ
り
、
不
安
や

緊
張
を
抑
え
た
り
抗
う
つ
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
症
状
の
方
に

　

Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
は
使
う
人
の
症
状
や
目
的
に
よ
っ
て

効
果
は
様
々
で
す
が
、
多
く
の
方
々
が
以
下
の
よ
う
な

目
的
で
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
不
眠
の
緩
和　

■
神
経
痛
の
緩
和　

■
関
節
痛
の
緩

和　

■
ス
ト
レ
ス
の
緩
和　

■
不
安
・
緊
張
の
緩
和　

■
依
存
症
の
緩
和　

■
痙
攣
の
緩
和　

■
鎮
痛
・
抗
炎

症　

■
食
欲
改
善　

■
集
中
力
ア
ッ
プ　

■
ス
ポ
ー
ツ

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ　

■
ニ
キ
ビ
改
善　

■
肌
の

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

　

Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
製
品
に
は
チ
ン
キ
タ
イ
プ
、
カ
プ
セ
ル

タ
イ
プ
、
肌
に
塗
る
タ
イ
プ
な
ど
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま

す
が
、
初
め
て
の
方
は
吸
収
性
が
高
く
効
果
を
感
じ
や
す

い
舌
下
に
垂
ら
す
チ
ン
キ
タ
イ
プ
が
お
勧
め
で
す
。

　

長
期
に
わ
た
る
不
調
で
お
悩
み
の
方
は
Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ

ル
を
生
活
に
取
り
入
れ
、
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ)

の
向

上
に
取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

Ｃ
Ｂ
Ｄ
オ
イ
ル
が
身
体
に
効
く
し
く
み

12
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ATSUKO Beverly Hills @Michaeljohn. Suite 175
414 N. Camden Dr, Bevery Hills, CA 90210

w w w . a t s u k o b h . c o m　■Open: Tue - Sat / 9am - 6pm■

★Atsuko BH★Atsuko BH

便利！

ご予約は日本語でどうぞ

日米で30年の経験　アツコ・スキンケア



佐藤製薬が作ったアンチエイジングスキンケア

Excellula
リニューアルしてパワーアップ！
製薬会社が見出したエイジングケアの答え。

「エクセルーラ」が中身も外見もリニューアル。
表面だけではない肌の奥深くから「健康的」で

「綺麗」な素肌を目指します。

医療グレードの有効成分と
製薬会社独自の浸透技術で
高保湿＋エイジングケア

　『エクセルーラ』は、佐藤製薬が約

100 年培ってきた知見、技術、信頼を

土台に、製薬会社の視点からエイジン

グのメカニズムについて研究を進め、

生まれたスキンケアシリーズ。表面だ

けではない、内側から綺麗を目指す素

肌のためのポイント３つご紹介します。

①厳選された有効成分
　エクセルーラはシリーズ全品を通して効果と安全性を重視し、厳選

された成分を配合。表皮から角層、深層までそれぞれに働きかける３

種類のヒアルロン酸や、真皮層まで届くナノ化加水分解コラーゲンが

肌の奥深くまで潤いを補給。さらに佐藤製薬の代表製品『ユンケル』

に採用されている植物エキス高濃度抽出／ブレンド技術を使い、20 種

類の生薬やハーブの有効成分から生まれた独自の「パワーコンプレッ

クス」が強く健康な素肌作りを助けます。

②ディープデリバリーシステム
　医療技術を採用した「ディープデリバリーシステム」では、ナノ分

子のミセル（集合体）で包まれた有効成分が角層奥まで運ばれた後に徐々

に放出されることで効果の長時間持続を実現。またクリームには独自

の「軟膏技術」も採用。細かく均一な粒子が刺激を抑えて優しく滑ら

かに広がり、お肌を保護します。

③安心・安全。敏感肌でも使える
　植物性有効成分は高濃度抽出後に精製し不純物を除去。さらにナノ

化された粒子が刺激を排除。そして全商品、アルコール、パラベン、

香料、着色料などは不使用で、敏感肌の方も安心してお使い頂けます。

　新しくなった『エクセルーラ』で、明るく輝くようなハリ艶肌を実

感してください。

お求めはお近くの日系マーケットへ

Excellula 公式ウェブサイト（日本）: 
www.excellula.jp

＊写真左から
モイスチュアソープ＜洗顔石けん＞（80g）
３種の植物性洗浄成分による低刺激で高い洗浄力実現。シルクパウダーが毛穴の汚れや皮脂を吸着し、
メラニンを含む不要な角片もスッキリ除去。さらに保湿成分を贅沢に配合。濃密な泡がが明るくなめ
らかで毛穴の目立ちにくい肌へ導きます。
ワーローション＜化粧水＞（150ml）
３種のヒアルロン酸、加水分解コラーゲン、20種の生薬・ハーブエキスから成るパワーコンプレッ
クスなどの有効成分を独自の「ディープデリバリーシステム」で角質層まで送り込み、乾いた肌に水
分をたっぷり補給。角層深くからみずみずしさを呼び覚まします。
パワーエマルジョン＜乳液＞（120ml）
肌の柔軟性を高めるメドウフォーム油や、ナノ化加水分解コラーゲン、２種のヒアルロン酸、パワー
コンプレックスなどの有効成分が、なめらかな感触で溶け込むように浸透。キメを整えふっくらなめ
らかな艶肌に導きます。
パワークリーム＜保湿クリーム＞（40g）
皮ふ再生医療用に開発された「軟膏基材」や、皮膚に似た成分のホホバオイル、抗炎症成分などが
肌が日中に受けたダメージを回復。さらに２種類のヒアルロン酸やパワーコンプレックスなどの美
肌成分により翌朝、内側からハリが満ちる艶肌を実感。
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Excellura なじませ法の
動画を YouTube で
ご覧いただけます！

＜ラベスト読者が新エクセルーラをモニターレポート＞

ボート遊びで悪化した乾燥肌と
くすみが驚くほど改善！
美容液なしで、もちもちの透明肌
になりました！

モニター：Nさん（50代女性）

　元々乾燥肌でしたが、アメリカ
生活 30 年の間に夫の趣味のボート
遊びに付き合っているうちにさら
に肌はひどい状態になってしまい
ました。そこで色々試してみまし
たが『これ♡』というものに出逢
えずにいました。
　エクセルーラを使い始め、すぐ
に感動したのが洗顔石鹸。「ナニコ
レ !?」が第一声でした。固形石鹸は
色々使いましたが、こんなにも素
早く豊かに泡立つものはありませ
んでした。しかも泡はもっちりと
濃密で洗顔中も全く消えず、最後
まで作りたての濃い泡で洗顔でき、
洗い上がりもしばらく化粧水がい
らないほど潤いが残っていました。
　とろみのあるローションはお肌
に乗せると垂れずにしっかりお肌
の中に入っていくのを感じました。
保湿力が高いだけあって、シート

パックをしたときは保湿ケアはい
らないくらいでした。エマルジョ
ンは使った瞬間に肌がしっとりす
るのを感じましたし、クリームは
伸びがよく、少量でもたっぷりの
保湿力を感じさせてくれました。
　使用後 10 日目には乾燥肌が劇的
に改善し、毛穴が引き締まったの
と肌のトーンが明るくなったのが
わかりました。なんと言ってもファ
ンデーションのノリと持ちが抜群
によくなったのが嬉しかったです。
　暑い日が続き夜もエアコンをガ
ンガンにかけていた頃も朝起きる
とお肌はしっとりもちもちでした。
　１ヶ月使用してみて確かな乾燥、
くすみの改善を感じています。特
に使用前はカサカサしていた目元
や口元がしっとり！製薬会社さん
の力を実感しました。モニターが
終わっても使い続けます！
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