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からだの中から美肌づくりでキレイ！！

女性なら誰もが望む「美肌」。それは、外からのケアだけでは作り出せません。
私たちの肌は、食べ物から栄養を蓄え日々新しく生まれ変わっています。
潤いのある美肌を手に入れたいのなら、まずは3つのポイントをおさえましょう！

お肌が喜ぶ栄養素をとるその１

その２

その３

腸内環境を整える

十分な睡眠とストレスをためない生活
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【腸内環境を整える栄養素】
「肌は内臓を映す鏡」といわれるほど、腸内環境をあらわします。食べ物のカスなどの老廃物が
体内に残っていると、むくみやくすみ、ニキビなどの肌荒れの原因になります。

【お肌が喜ぶ栄養素】
美肌づくりには食事バランスが大切といいますが、肌をつくるために必要な栄養素を意識
してとることも重要です。お肌が喜ぶ栄養素とは・・・？

抗酸化作用をもち、紫外線などの
ダメージから肌を守る。
野菜・果物・いも類など

ビタミンＣ

肌の構成成分でたんぱく質の一種。
肌にハリや潤いを与える。
鶏手羽、牛スジ、豚足、貝類など

コラーゲン

外的から肌を守ったり、肌の水分
を保ってキメを整える働きがある。
こんにゃく・小麦・米など

セラミド

食物繊維 オリゴ糖
腸内細菌バランスを整え、便秘の予防
や改善に働く。
野菜・果物・海藻類など

腸内で善玉菌のエサとなり腸内環境
を整える。
はちみつ、玉ねぎ、にんにくなど

（監修：リンクアンドコミュニケーション）

食事とあわせて十分な睡眠とストレスをためない生活を心がけましょう！！
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■ 体をキレイに整える ー 胃腸 ー

おすすめメニュー

腸の調子を整える食事

春を元気に！ ★３月のポイント

多くの女性の悩みの種となっている『便秘』ですが、不規則な食生活やストレスなどちょっとしたことでも起こります。便
秘を解消し、腸の調子を整えるためにも１日３食、特に朝食を食べる習慣をつけ、規則正しい食事をするようにしましょう。
また、食物繊維は腸で水分を吸収し腸内で膨張するので、野菜や果物、海藻、豆類など食物繊維の多い食品も積極的
に摂るようにしましょう。今回は食物繊維の多い食材を使用したレシピをご紹介します。

●食事対策

●腸に優しい栄養素

栄養素 効能　 多く含まれる食品
食物繊維 腸内環境の改善に関与します 野菜　果物　豆類　海藻　イモ類　乾物　
乳酸菌 腸の働きを活発にし、有害菌を抑えます ヨーグルト　味噌　納豆　漬物　などの発酵食品
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■ 体をキレイに整える ー 美肌 ー

おすすめメニュー

肌の調子を整える食事

春を元気に！ ★３月のポイント

健康で美しい肌を保つためには、まず体が健康であるということが大切です。栄養バランスの良い食事を規則正しい
リズムでとることが美肌の道への一歩です。特にビタミンＢ群やビタミンＡ・Ｃ・Ｅは上の表のように、お肌を健康に保つ
のに必要な栄養素です。今回は、コラーゲンの生成に関与するビタミンCが多いレシピをご紹介いたします。

●食事対策

●お肌に嬉しい栄養素

栄養素 効能　 多く含まれる食品
ビタミンC コラーゲンの生成を助けます 菜の花　赤ピーマン　ブロッコリー　オレンジ　キウイ　いちご
ビタミンＢ２ 皮膚や髪の毛などの再生に働きます レバー　牛乳　納豆　
ビタミンＢ６ 肌荒れや湿疹を防ぎます バナナ　さつまいも　レバー　かつお　まぐろ　
ビタミンＡ 皮膚や粘膜を健康に保ちます にんじん　かぼちゃ　レバー　卵　牛乳　チーズ
ビタミンＥ 末梢血管を広げて血行を良くします かぼちゃ　アーモンド　キングサーモン　うなぎ
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■ 花粉症対策

おすすめメニュー

花粉症対策の食事

春を元気に！ ★３月のポイント

●花粉症対策の栄養

花粉症を完全に治すのは難しいですが、食事対策で症状を軽減させる事は可能です。たんぱく質をとり過ぎると、アレ
ルギー物質への反応も過敏になり、アレルギー反応も過剰になるのでとり過ぎには注意をしましょう。今回ご紹介するレシ
ピには症状を軽減させる乳酸菌とビタミンCが豊富な食材を使用しています。

●食事対策

栄養素 効能　 多く含まれる食品
ビタミンＢ６ 免疫機能を整えます レバー、鶏ささみ、鰹、鮪、鮭、サンマ、サバ、バナナ、さつま芋
ビタミンC アレルギー症状を抑えます 菜の花、パプリカ、なばな、芽キャベツ、ブロッコリー、柿、はっさく
ＩＰＡ・ＤＨＡ 免疫機能を正常にします うなぎ、まぐろ(トロ）、ぶり、サバ、サンマ
乳酸菌 免疫力を高めます ヨーグルト、チーズ、味噌、
カテキン 体内で発生するｱﾚﾙｷﾞｰ物質を調整します 緑茶、抹茶加工食品
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