
肌
が
美
し
く
あ
り
た
い
と
い
う
の
は
、
誰
し

も
が
恩

2
』
と
で
す
。
私
と
共
著
で
『
体
が
よ

ろ
ζ
ぷ
『
ご
は
ん
の
カ
」
』
を
山
川
し
た
大
ぞ
の

オ¥d℃3qKL〈¥

千
恵
子
さ
ん
は
初
代
後
半
。
す
で
に
係
が
2
人

と
い
う
年
齢
で
す
が
、
体
裂
は
す
ら
り
、
肌
は

ぴ
か
ぴ
か、

髪
は出
掛
々
さ
ら
り
と
し
て
い
ま
す
。

彼
女
は
毎
週
プ
l
ル
に
通
い
、
ご
飯
や
U
類
、

野
菜
煩
を
中
心
・
と
す
る
食
生
哲

τ心
が
け
て
い

る
そ
う
で
す
。
そ
れ
に
、
常
に
元
気
な
人
た
ち

と
品表
世乞
楽
し
み
、
時
間
一を
作
つ
て
は
海
外
に

山
か
け
、
視
野
を
広
げ
る
と
い
う
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
、
ま
る
で
、
当
た
り
前
の
ょ
っ
に
し
て

o¥¥¥¥..く¥

い
ま
す
。
ど
う
や
ら
、
日
々
の
リ
ズ
ム
あ
る
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
生
面
が
、

彼
女
の
元
気
と
健
康
を
生
み
出
し
て
い
る
よ
う

で
す
。
や
は
り
ス
ト
レ
ス
は
肌
荒
れ
ト
ラ
ブ
ル

の
大
き
な
要
因
の
ひ
と
つ
s

リ
ズ
ム
あ
る
生
活

を
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。

ャス~~
刈¥，LV

B 

{建食 同報

美容に美味しい

食生活のお話。

E 

外 いか
かで と と
ら し 、 こ
のよ忠ろ
ケういで
7 を
は外巡号肌
20 から の
% らせお

の た 手
体 ケ経人
のア験れ
中ものを
か大あど
ら切 るう
の で人 し
ケ す 』まよ
7 が 多う

が
鉛
%
と
一言
わ
れ
る
よ
う
に
、
キ
レ
イ
な
肌
を

保
つ
た
め
に
最
も
注
意
し
た
い
の
は
体
内
か
ら

下
か 皮
ら膚
常は
に 衣つ
新皮ま

kム品
製 時 告
が皮で

音量丈
れ織
続か
け ら
てな

の
ケ
ア
、

つ 「 い 迎
主 再く 問

"1'. 昨 で
ま 」 扇変
れ と あ わ
変 呼 ι り
わ び E2aま
る草色忌t

... 、 。

主力E 新み

を;32f
L Iこ ;ど っ
きお 守て
を肌ゐ務
保 は皮 ち
つ い を て

て

のる
新£の
陳2で

語iえ
を
ス
ム

ズ

活
発

さ
せ

る
の
が
栄
養
と
睡
眠
で
す
。
体
の
健
康
作
り
な

し
に
、
肌
が
美
し
く
輝
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
に
肌
の
ダ
メ
ー
ジ
は
、
乾
燥
、
紫
外
線
、

間
違
っ
た
ケ
ア
、

便
秘
な
ど
、
台
ま
ざ
ま
な
袈

因
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

実刑つ:くつの秘訣
カサ力サ、，r.つ，3;つ、荒れた肌。コスメ頼りもいいけれど、

毎日の食事かう見直してみませんかっ

ただしい知訟をしっかり持コて、食事で美肌を手に入れよう 1

金丸弘美 p凹rofi川'け1
かなまるひろみ。 1円95辺2年t桂圭置県唐

)~季E市生:ままれD童田UJ!ジヤ一ナリ ス ト 。

日2本kぺンクラブt理車境婁員をlはまじめ、

大分県1童量育届6伝鎌アドパイザ など、

多軍帯3な分野で活E窟E司中司。童育ワークン

ヨップのプラニンタや公院時聖察、幼
稚園から大学まで各学植での童の揖

師なども手掛けている

12 BOB 内舗訓馴切 HIRQYUKI収UROKAWAイラスト。黒川洋行
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童を求めて全国を取

材する金丸さん。

そんな檀がロにした、
今月白金丸食の一部

をご紹介 l

@l大介申伶イ自市

ワ'1~^'戸ヌ

3 

で
は
、
と
ん
な
食
生
活
が
美
肌
を
つ
く
る
の

で
し
ょ
、
っ
か
。
夫
肌
作
り
に
役
立
つ
栄
養
は
、

「
ー
以
質
の
た
ん
ぱ
く
質

・
ビ
タ
ミ
ン
の
エ
ー
ス

@lイ官官晶ゑ下主骨
工~.... ;:.，，'伺

義重、肝て革・1おろ叫

と
い
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
A
'ビ
タ
ミ
ン

C

ピ

ミ
ネ
ラ
ル
」
で
す
。

タ
ミ
ン

B
群
、
ビ
タ
ミ
ン

E
、
そ
れ
に
種
々
の

ビ
タ
ミ
ン
に
つ
い
て
調
べ
て
み
る
と
、

牛
乳

や
チ
ー
ズ
な
ど
に
多
い

A
、
殺
類
や
豆
お
類
に
多

い
B
群
や

E
、
ど
れ
に
も
共
通
し
て
い
る
容
員

色
野
菜
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
穀
類
、

野
菜
、
肉
類
な
ど
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
初
め
て

禾
安
が
と
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。
私
た
ち
は

体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
作
る
こ
と
が

やイげれ道町
ー 、可ミ ."" .也

、-m仰 M スマレ

く
食
Fミ

る
人

崎

高ィ
ーヨ ン
肉 λ
類タ
はf ン
かト
ワも
にの
偏?を
'.0宅，

食
生
活
の
人
は
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な

り
が
ち
で
す
=
ビ
タ
ミ
ン
不
足
が
長
く
続
く
と
、

イ
ラ
イ
ラ
し
た
h

リ
ス
ト
レ
ス
が
か
き
む
う
え
に
、

肌
は
く
す
ん
だ
り
パ
サ
つ
い
て
き
ま
す
。

u光
の
一当
た
?
す
ぎ
‘
タ
バ
コ
、
深
油
、
ス

ト
レ
ス
、
便
秘
な
ど
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン

C
を

大
量
に
消
耗
し
て
肌
肘
闘
を
悉
く
し
ま
す
。
な
か

で
も
‘
タ
パ
コ
を

1
本
吸
う
と
お
昭

1
1
0
0

時
の
ビ
タ
ミ
ン

C
を
破
壊
す
る
と
も
自
わ
れ
て

い
ま
す
。
一
良
十
一
収
製
品
、
野
菜
.
車
物
、
海
草

頬
を
し
っ
か
り
食
べ
て
美
肌
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

一
ま

且

一
ど
ヴ

ー

、

マ

一
ぎ
、
ど

='
iな

き
な

E
・・
E

う

ず

ス

ン

-
じ
ぁ
ト

ミ

組

米

タ

仁
玄
吋
パ

ピ

対

卵

か

一
司
、
λ

・
ん
一

1

レ

一
切
力

ヨ

手
。一

:ノ
一
革

マ

一
松
一

-
小
ピ
ど

au-

-

、
、

わゆ

』

ら

さ

ン

ン

・
に

心

口

園
、

口
メ

ミ

.
ん

[

9
・
じ

リ

ナ

ん

セ

ナ

・=

こ

T
t

i

l

J

J

 

豊富飢づくりの

栄警察

ビタミンE
モロヘイヤ、かぼちゃ、

アポカド、さつまいb、

アーモンド、ごま、

ピーナッツ、松の実在ど

ビタミンC

た んぱく貨

肉煩 (鴻・豚牛)、

魚、卵、大豆など

で
き
な
い
の
で
野
安
や
果
物
海
草
類
を
食
べ
て

ビ
タ
ミ
ン
摂
取
を
し
ま
す
。
便
秘
を
な
く
す
に

は
、
野
菜
舶
の
食
材
繊
維
が
大
切
“

9

・
正和
u
r
ι
B
E
E
t

外
食
の
多
い
人
、

美肌は体の内側からつくるもの。身

近な童材に含まれた、ピ宮ミン類や

たんぱく質を賢くとって、お肌の悩

みもスキッと解決。ってことで、美

肌に効く食物のほんの一例をご紹介

キウイ、キャベY、トマト、

レモン、いちご、みかん、

ずレ プフルーツ、

ブ口 1コリ一、ピーマンなど

DB 


