
　ストレスや不規則な生活、春夏の紫外線
は、私たちの体の細胞にダメージを与えま
す。そしてそのダメージが蓄積されると、生
活習慣病やがん、老化が早まるといわれてい
ます。ブロッコリーに多く含まれている「ク
ロロフィル」という成分は、老化を予防して、
免疫力を高めて病気になりにくい体に導きま
す。ずばり、アンチエイジングの強い味方の
野菜です。

ブロッコリー豆知識
　ブロッコリーは、渋みや苦み

が強いの

で加熱調理が一般的ですが、熱
を加えな

いほうが、栄養素が破壊されない
ため、病

気の予防の効果があるともいわ
れていま

す。そのままでは食べにくいブロ
ッコリー

を、果物と合わせてジュースやス
ムージー

にアレンジして挑戦してはいかが
！？

ブロッコリーのつぶ
つぶは、実はお花な
のです！
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ブロッコリーサラダの
オニオンドレッシングがけ

❶�ブロッコリーは小さく分けて、湯を煮立て色よくゆでる。ざる
に取り、冷ます。ミニトマトはヘタを取り、半分に切る。
❷玉ねぎはみじん切りにする。
❸Aを混ぜ合わせ、❷を加える。
❹❶を❸で和える。

ブロッコリー………… 150g
ミニトマト………………50g
玉ねぎ……………………25g

１人分
59kcal

塩 分
0.5g

ピリッとしたドレッシングがブロッコリーによく合います。
ブロッコリーとトマトはβカロテン、ビタミン C・Eが多く、
動脈硬化を防ぎ、美肌や老化予防にも効果を発揮します。

作り方

材料（2人分）
　　酢…………… 大さじ１

Ａ
　塩………… 小さじ 1/6

　　こしょう………… 少々
　　サラダ油…… 小さじ１

動脈硬化の予防

緑の色素成分「クロ
ロフィル」

は抗酸化作用がある
といわれて

おり、動脈硬化を予
防します。

風邪予防と美肌効
果

ビタミンＣ・カロチ
ン・ビタミ

ンＢ２・カリウム・

カルシウムも

豊富です。

便秘にも効果あり食物繊維も多く含んでいるので、便秘にも効果があります。


