
素材・分量（600cc 程度）

栄養価（１人当たり）

　シソは古くから日本に自生する「和風ハーブ」です。香りは
食欲をそそり、抗菌・防腐作用があります。刺身のつまや薬味
に欠かせないのはこのためです。食中毒を予防するほか消化酵
素の分泌を促し、胃の調子を整えます｡

赤ジソ‥‥‥‥‥‥  １束（100ｇ）       塩水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  適量
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  ３カップ　　 砂糖 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥   200ｇ
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥  １個分

エネルギー ‥‥‥‥‥  1 4 2 kcal　　   タンパク質 ‥‥‥‥‥‥   1 . 3ｇ
脂肪　‥‥‥‥‥‥‥‥     0.1ｇ　    ビタミンＣ ‥‥‥‥‥   14ｍｇ

栄養士チェック
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　自分たちが作った食材を
イベントで販売したり、よ
り良いものを提供できるよ
うに勉強会や研修旅行を実
施したりしています。
　シソジュースは簡単にで
きるので、ご家庭で夏のジ
ュースとしてお楽しみくだ
さい。

ジュニアベジタブル＆フルーツマイスター

年森恭子さん

　暑い日が続くと食欲が落ちて、あっさりしたも
のを選んでしまいがち。そうめんなど糖質ばかり
の食事ではビタミンＢ１が不足して、体がだるく
疲れやすくなってしまいます。
　ビタミン・ミネラルをたっぷり取って、規則正
しい生活を心がけましょう。

夏バテを予防しよう

　シソは色鮮やかで葉先までピ
ンとしたものを選び、保存には
空気遮断と保水のためラップに
包むか、水で湿らせたキッチン
ペーパーに１枚ずつはさみ、袋
などで密閉して冷蔵しましょう。
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①　赤ジソを塩水でもみ洗いして、固く絞る。
②　水で①を煮出す。
③　葉が緑色に変わってから、さらに２～３分間煮る。
④　葉をこし取り、砂糖、レモン汁を入れてさっと煮る。
⑤　④を冷まして、瓶に入れる。

※シソジュースは冷蔵庫で保存してください。
※シソの香りを抑えたい場合は、煮出し中に葉色が変わ
　ったらすぐに取り出してください。
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