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空気にふれて酸化
しにくいよう、栓に
工夫されているも
のも増えている。

作り手によって香りや風味な
ど特徴がある。

監修 ： 
ABC Cooking Studio
管理栄養士/
ヘルスフードカウンセラー
植草 真奈美先生

「
カ
ラ
ダ
に
必
要
な
栄
養
素
を
摂
る
た
め
に
は
、ど
ん
な
食
材
を
食
べ
た
ら
い
い
ん
だ
ろ
う
？
」

そ
ん
な
疑
問
を
抱
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
食
材
に
は
そ
れ
ぞ
れ
、含
ま
れ
る
栄
養
素
を

効
果
的
に
摂
る
た
め
に
適
し
た
調
理
法
や
組
み
合
わ
せ
が
あ
り
ま
す
。｠

い
つ
も
買
う
野
菜
が
、ち
ょっ
と
し
た
工
夫
で
ぐ
ん
と
栄
養
価
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
も
。｠

も
っ
と
お
い
し
く
、も
っ
と
効
果
的
に
食
べ
て
、内
側
か
ら
の
キ
レ
イ
を
目
指
し
ま
せ
ん
か
？

高
カ
ロ
リ
ー
で
病
気
の
も
と
に
 ！？

脂
質
は
な
る
べ
く
摂
ら
な
い
よ
う
に
す
る
？

食
事
か
ら
の
脂
質
の
摂
取
は

カ
ラ
ダ
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い

　
脂
質
と
聞
く
と
高
カ
ロ
リ
ー
や
生
活
習
慣
病

な
ど
悪
い
イ
メ
ー
ジ
が
先
行
し
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、細
胞
膜
や
血
液
の
成
分
と
し
て
重

要
な
ほ
か
、体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
る
こ
と

で
、体
温
を
保
つ
、ク
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
臓
器
の
保

護
を
行
う
な
ど
、実
は
私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
に
と
っ

て
欠
か
せ
ま
せ
ん
。脂
質
は
毎
日
の
食
事
の
中
で

は
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
う
傾
向
に
あ
る
た
め
、注
意

は
必
要
で
す
が
過
度
に
減
ら
さ
な
い
よ
う
に
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
脂
質
摂
取
の
ポ
イ
ン
ト
は
脂
質
の「
質
」。
肉

の
脂
身
や
揚
げ
物
よ
り
も
、魚
油
、オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
、ア
ボ
カ
ド
、ナ
ッ
ツ
な
ど
の
食
品
か
ら

脂
質
を
摂
取
す
る
な
ど
、
食
事
内
容
に
よ
っ

て
、カ
ラ
ダ
に
取
り
込
む
脂
質
の
質
は
変
わ
り

ま
す
。

　
糖
質
カ
ッ
ト
や
糖
質
制
限
な
ど
、今
で
は
す
っ

か
り
定
番
に
な
っ
て
き
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
。確
か
に

摂
り
過
ぎ
た
糖
質
は
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ

る
た
め
、太
る
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。し
か

し
、糖
質
カ
ッ
ト
や
糖
質
制
限
は
、短
期
的
に
見

れ
ば
体
重
を
減
ら
す
方
法
と
し
て
よ
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、長
期
間
続
け
て
し
ま
う
と
痩
せ
に

く
い
カ
ラ
ダ
を
作
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
た
め
に
は
、糖
質

の
摂
取
を
控
え
な
い
こ
と
が
ベ
ス
ト
。
な
ぜ
な

ら
、体
脂
肪
を
燃
や
す
た
め
に
は
、火
付
け
役

の
糖
質
も
欠
か
せ
な
い
か
ら
で
す
。こ
れ
は「
焚

き
火
理
論
」と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、薪
を
燃
や

す
た
め
に
、新
聞
紙
や
マ
ッ
チ
、火
を
大
き
く
す

る
た
め
に
う
ち
わ
な
ど
が
必
要
に
な
り
ま
す
よ

ね
。こ
の
薪
を
体
脂
肪
と
す
る
と
糖
質
が
新
聞

紙
、マ
ッ
チ
は
糖
質
の
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン

B1
、う
ち
わ
は
脂
質
の
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ

ン
B2
と
な
り
ま
す
。こ
の
よ
う
に
、体
脂
肪
を
燃

や
す
た
め
に
は
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が
連
携
し

て
い
る
た
め
、ど
の
栄
養
素
が
欠
け
て
も
体
脂

肪
は
う
ま
く
燃
や
せ
な
い
の
で
す
。
米
を
主
食

と
す
る
日
本
人
は
糖
質
を
摂
り
過
ぎ
る
傾
向

に
あ
る
の
で
、ま
ず
は
自
分
の
食
生
活
を
振
り

返
り
、摂
り
す
ぎ
て
い
な
い
か
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　
毎
年
流
行
る「
〇
〇
ダ
イ
エ
ッ
ト
」。
残
念
な

が
ら
、「
こ
の
食
品
さ
え
食
べ
れ
ば
栄
養
バ
ラ
ン
ス

ば
っ
ち
り
」と
い
う
食
品
は
あ
り
ま
せ
ん
。私
た
ち

の
カ
ラ
ダ
を
作
る
大
切
な
栄
養
素
は
、様
々
な

食
材
を
取
り
入
れ
た
食
事
に
よ
っ
て
バ
ラ
ン
ス
よ

く
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
〇
〇
だ
け
」

と
1
つ
の
食
材
に
頼
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
要
注

意
。確
か
に
、ダ
イ
エ
ッ
ト
中
、体
重
は
減
り
ま
す

が
、こ
れ
は
食
事
か
ら
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
が
不
足

し
、筋
肉
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
分
解
し
て
使

っ
て
し
ま
う
か
ら
。筋
肉
量
が
減
る
こ
と
で
代
謝

も
下
が
り
、よ
り
痩
せ
に
く
い
カ
ラ
ダ
へ
と
自
分

か
ら
導
い
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。ま
た
、食
事

が
偏
る
こ
と
で
キ
レ
イ
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。ダ
イ
エ
ッ
ト

中
の
食
事
は
、ま
ず
食
事
の
内
容
を
見
直
す
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

単
品
の
食
品
に
頼
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
は

キ
レ
イ
に
痩
せ
ら
れ
な
い

糖
質
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
敵
！

削
れ
る
だ
け
削
っ
て
よ
い
？

体
脂
肪
を
燃
や
す
た
め
に
も

糖
質
が
必
要
！

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
選
び
方
や
調
理
法
で
変
わ
る
？！

野
菜
の
ベ
ス
ト
な
食
べ
方

　「
サ
ラ
ダ
を
食
べ
る
と
き
は
ノ
ン
オ
イ
ル
」、「
蒸
し
野
菜
」が
定
番
な
ど
、

油
を
な
る
べ
く
控
え
た
食
事
を
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
カ
ラ
ダ
を
気
づ
か
っ
て

い
る
つ
も
り
が
、実
は
も
っ
た
い
な
い
食
べ
方
を
し
て
し
ま
っ
て
い
る
か
も
。緑

黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
β-

カ
ロ
テ
ン
は
、肌
荒
れ
の
予
防
や
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
が
期
待
で
き
る
ビ
タ
ミ
ン
。β-

カ
ロ
テ
ン
は
脂
溶
性
の
た

め
、脂
質
と
あ
わ
せ
て
摂
取
す
る
こ
と
で
吸
収
率
が
高
ま
り
ま
す
。ト
マ
ト

や
人
参
、ほ
う
れ
ん
草
や
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
β-

カ
ロ
テ
ン
を
多
く
含
む
野
菜

を
食
べ
る
と
き
は
、オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
使
っ
た
り
、油
を
使
っ
た
調
理

方
法
を
取
り
入
れ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。肌
の
ケ
ア
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど

目
的
に
合
わ
せ
て
選
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

こ
ん
に
ゃ
く
、り
ん
ご
、バ
ナ
ナ
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
…
｠

「
○
○
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
効
果
的
？
｠

同
じ
食
材
で
も
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
や
食
べ
合
わ
せ
で
栄
養
価
が

ア
ッ
プ
で
き
る
ん
で
す
。

毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
気
づ
か
い
が
、大
き
な
健
康
貯
金
に
！

上
手
に
効
率
よ
く
栄
養
素
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

摂
り
過
ぎ
る
と
肥
満
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
油
で
す
が
、選
ぶ
種
類
に
よ
っ
て
、中
性
脂
肪
を
減
ら
す
な
ど

の
は
た
ら
き
を
し
て
く
れ
る「
体
に
良
い
油
」も
あ
り
ま
す
。上
手
に
選
ん
で
摂
取
し
て
み
ま
し
ょ
う
。｠

旬
素
材
は
お
い
し
く
て
栄
養
価
も
1
年
で
最
も
高
い

食
べ
合
わ
せ
で
さ
ら
に
健
康
＆
キ
レ
イ
に｠

「
な
ん
だ
か
体
に
悪
そ
う
だ
し
」と
、極
端
に
摂
取
す
る
の
を
控
え
た
り
、

体
に
良
い
も
の
を
食
べ
て
い
る
は
ず
な
の
に
、

効
果
を
感
じ
ず
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

そ
れ
は
間
違
っ
た
食
べ
方
を
し
て
い
る
か
ら
か
も
。

意
外
と
勘
違
い
さ
れ
て
い
る
食
べ
方
を
紹
介
し
ま
す
。

β-

カ
ロ
テ
ン
、ル
テ
イ
ン
、イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、カ
テ
キ
ン
、リ
コ
ピ
ン
、カ
プ
サ
イ
シ
ン

…

。よ
く
耳
に
す
る
、な
ん
と
も
肌
に
良
さ
そ
う
な
こ
れ
ら
の
栄
養
素
こ
そ
が

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」。こ
の
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
凝
縮
さ
れ
た
ス
ー
プ
、実
に

優
秀
な
ん
で
す
。

玉ねぎ以外の野菜は
なるべく皮ごと使う

きっちりフタのしまる
お鍋を使うこと

薄味で、素材の味を楽しむ

作り方のPo in t

　
イ
タ
リ
ア
料
理
に
欠
か
せ
な
い
オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、実
は
和
食
と
の
相

性
も
抜
群
。主
成
分
で
あ
る
オ
レ
イ

ン
酸
は
健
康
効
果
も
注
目
さ
れ
る

優
れ
も
の
。

　
中
鎖
脂
肪
酸
で
あ
る
ラ
ウ
リ
ン
酸

が
豊
富
。ラ
ウ
リ
ン
酸
は
母
乳
に
も
含

ま
れ
、抗
菌
作
用
が
あ
る
。ま
た
、ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効

果
が
期
待
で
き
る
。

　
日
本
で
最
も
古
く
か
ら
使
わ
れ

て
き
た
油
。香
ば
し
い
香
り
と
機
能

性
成
分
を
含
ん
だ
ご
ま
の
良
さ
が

引
き
立
つ
油
。

グルメShop紹介
　
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低

下
、老
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
の

ほ
か
に
便
秘
改
善
、整
腸
作
用
、美

肌
効
果
な
ど
も
。

和風ドレッシング…お酢、しょう
ゆ、砂糖と合わせてサラダドレッ
シングに。
牛肉の変色防止に…牛肉の表
面にオリーブオイルをぬっておく
と変色の防止に。

こ
こ
が
す
ご
い
！

　
老
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
、ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低

下
、免
疫
力
ア
ッ
プ
、便
秘
予
防
な
ど

多
く
の
効
果
が
。さ
ら
に
、質
が
低
下

し
に
く
い
の
も
大
き
な
特
徴
。

こ
こ
が
す
ご
い
！

　
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
良

質
な
栄
養
素
や
セ
サ
ミ
ン
な
ど
の

機
能
性
成
分
を
含
む
。老
化
を
防

ぐ
抗
酸
化
作
用
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
を
下
げ
て
く
れ
る
効
果
も
。

こ
こ
が
す
ご
い
！

植物が、紫外線による酸化や虫などか
ら自らを守るために作り出した機能性
成分。野菜や果物に含まれる色素や
香り、辛み、苦味などの成分で、老化を
防ぐ抗酸化作用、免疫をととのえる作
用、がん抑制作用など様々な有効作
用が期待できます。

誰でも簡単に作れる。
ファイトケミカルたっぷり。
カロリーが低い。
カラダを温め、免疫力アップ。
食物繊維が豊富で便通改善。
代謝アップでダイエット中に
おすすめ

簡単レシピ
人参と玉ねぎのポタージュスープ

1.鍋にオリーブオイルを熱し、薄切りにした人参・玉ねぎを入れ、
　しんなりするまで炒め、牛乳（半量）とコンソメを加え、柔らかく
　なるまで煮る。
2.粗熱を取り、ミキサーにかけて滑らかにする。残りの牛乳を加
　え、塩・白こしょうで味をととのえ冷蔵庫で冷やす（10分～）。
3.生クリームをとろみがつく程度に泡立てる。
4.器に【2】を盛り付け、【3】をのせ、セルフィーユを飾る。

人参100g、玉ねぎ40g、オリーブオイル小さじ1、
コンソメ（顆粒）小さじ1、牛乳200cc、生クリーム10g、
塩少々、白こしょう少々、セルフィーユ適量

に効く飲み方

ファイトケミカル

スゴすぎる
ファイトケミカルスープ

おすすめ活用法

バターの代わりに…トーストに塗る
と表面がカリッとし、自然の甘みと
軽い味わいが楽しめる。
炒め物に…少量でも全体にオイ
ルがまわりやすく、脂肪分の少な
い肉類もふっくら柔らかくなる調
理効果が。

おすすめ活用法

ゆで野菜に…ごま油を少々加え
たお湯で茹でた野菜は、しっとり
と色よく仕上がる。
揚げ油として…サラダ油にブ
レンドすると、香ばしく風味豊
かに。

おすすめ活用法

どれを選んだらいいの？
　オリーブの品種は2,000種を超えると
言われ、その品種や地方によって辛い・
甘い・まろやかなど個性があり、価格帯も
様々。迷った場合は何にでも合う、まろや
かでクセのないタイプを選ぶと良いでしょ
う。1日大さじ1～2杯を目安に摂取を。

保存方法は？
　オリーブオイルは熱・光・空気に弱いので、コンロ
のそばや、日光が当たる場所には置かず冷暗所で
保存を。ただし、冷蔵庫には入れないように。これは
出し入れを繰り返すことによる温度差によって劣
化しやすくなるほか、あまり低温にすると瓶内で成
分が白濁したり凝固してしまいます。また、最近は紫
外線の影響を受けにくい遮光瓶に入ったものが基
本ですが、透明タイプのものであれば、アルミホイ
ルを巻いての保存をおすすめします。良質なオイル
は保存方法を守れば簡単に悪くはなりませんが、美
味しさや美容・健康成分をできるだけ損なわないた
めにも開栓後はなるべく早めに使いきりましょう。

　岩脇さんが経営するイタリアンバール
「Giulietta」では、厳選したオリーブオイル
や食品などの販売も行う。テイスティング
も可能なので、気軽に相談して好みのオ
リーブオイルを見つけてみて。店内でもこ
だわりのオリーブオイルを使用したメニュー
がいただける。

24
種
の
和
草
ハ
ー
ブ
配
合

　「毎日のお茶から美しく健康に」がコンセ
プトの茶葉専門店。人気はほうじ茶や黒豆
など24種類の和草ハーブを配合したオリジ
ナルブレンドの健康茶「ラボティー」。食物繊
維やミネラル、アミノ酸が豊富で、香ばしくて
食事にも合う味わい。大さじ2杯で2リットル
作れるコスパも魅力。

新
感
覚
の
健
康
茶
で

2078-381-7681
http://teaslaboshop.com

神戸市中央区元町通り3-9-8
バルパローレビル2F
営／11時～17時
日曜、第2・3月曜定休、
ほか不定休あり

Tea’s Labo 〈ティーズラボ〉

旬
の
野
菜
と
分
つ
き
米
で

　懐かしさを感じさせる一軒家レストラン「ひ
なび」では、地元の自然農を行う農家から仕
入れた旬の野菜を使った動物性フリーの料
理を日替わりで提供している。玄米の皮を3
割とった分つき米を、炊く直前に精米して土
鍋でふっくらと炊きあげるなど、栄養価が高い
野菜料理を楽しんで。

ビ
タ
ミ
ン
&
ミ
ネ
ラ
ル
チ
ャ
ー
ジ

2080-2465-1844 http://hinabi.jimdo.com

神戸市東灘区本山北町6-2-8
営／11時～16時（L.O.15時）
月曜定休、4/3・10・11・12休み
※電話は9時～10時、15時～
16時まで対応。それ以外の時間は
電話に出られない場合あり。

ひなび
ショコラナッツタル
ト400円は乳製品
や卵不使用の、コ
コア風味のデザー
ト。穀物コーヒー
400円は、ノンカフ
ェインで体を冷やさ
ず温めてくれる。

チアシードとグラノ
ーラを使用したアー
モンドミルクプリン
380円。ほとんどの
メニューがテイクア
ウトできるので、時
間がない人にもオ
ススメ。

さわやかエキナセ
アブレンド2g10包
入り1,000円。イン
ディアンのハーブと
呼ばれ、花粉症や
風邪にも効果的な
「エキナセア」など5
種配合。

　健康をテーマにしたカフェで、オーガニックや
減農薬野菜を中心に使用したメニューを展開。
「利用しているうちに体質が変わった」との声も。
人気のHealthy SETは、撹拌しないことで栄養
素の破壊を最小限に抑えた、今話題のコールド
プレスジュース（5種から選択）、玄米おにぎり、ほ
うれん草みそスープ、チーズ豆腐がセットに。

心
身
ス
ッ
キ
リ
整
え
て

2078-333-0831
http://inner-beauty-ysi.com

神戸市中央区中山手通3-2-1
トア山手タワー109
営/10時～20時　無休

20798-67-1100

西宮市甲風園1-8-11
※4月から下記営業時間に変更
営/12時～22時半
バールは平日18時～L.O.22時半
（土日祝17時～）
月曜、第1・3火曜定休

INNER BEAUTY CAFE Y.S.I
〈インナービューティーカフェ 
  ワイ・エス・アイ〉阪急岡本

摂津本山
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本山
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屋
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宮
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JR・
阪神
　元町

駅

神戸プラザ
ホテル

元町プラザ元町プラザ

生田
中学

中国銀行

ユーハイムユーハイム
風月堂ホール風月堂ホール

ココカラファインココカラファイン

H

　ファイトケミカルを効率よく手軽に摂れるの
がスープ。加熱することで、食材に含まれるフ
ァイトケミカルが溶け出すため、スープにするこ
とでまるごと摂取できるのです。朝起きてすぐ
の空腹時や食前に飲むことで、より効果が得
られると言われています。ごまやきなこ、カレー
粉などのトッピングアレンジもおすすめ。オリジ
ナルのトッピングを楽しんでみて。

県庁
前 地下

鉄

兵庫県
農業共済
会館

神戸生田中
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ト
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神戸BAL

東急
ハンズ

生田神社
トア山手ザ・
神戸タワー
トア山手ザ・
神戸タワー兵庫県

農業共済
会館

神戸生田中

中山手4

野
菜
や
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物
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カリウムや鉄、ビタミンB1やビタミンB2を
含み、美容に効果の期待できる旬食材。

［ そらまめ×とうがん ］
むくみ解消

［ そらまめ×牛肉 ］
貧血予防

コラーゲンの生成に欠かせないビタミンC
含有量は、果物の中でもトップクラス。

［ いちご×レモン・キウイフルーツ ］
美白効果、ストレス解消

［  いちご×豆乳 ］
肌のハリや弾力キープ

EPAやDHAなどの不飽和脂肪酸、ビタミ
ン、ミネラルを豊富に含む青魚。

［ カツオ×あさり・カキ・ほうれん草 ］
貧血・冷え性改善

体やヒゲに含まれる赤い色素は、アンチ
エイジングに効果的なアスタキサンチン。

［  桜えび×ごま・ほうれん草 ］
アンチエイジング効果

［ 桜えび×きのこ ］
骨の強化

日本オリーブオイルソムリエ協会認定、イタリアAISO
（ROMA）認定Sommelier dell’Olioの資格をもつ、
オリーブオイルアドバイザーの株式会社Bravissimo
代表取締役 岩脇清香さんに教えてもらいました。

http://www.abc-cooking.co.jp

coconuts

コ
コ
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ッ
ツ
オ
イ
ル

Giulietta〈ジュリエッタ〉

（この記事持参で1,000円に）
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