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せ と か

　果皮に張りとツヤがあり、ヘタ
の部分が枯れていないものを選び
ましょう。
　冷暗所で保存し、暖房の効いた
部屋での保存は避けましょう。
　冷蔵庫に入れる場合は乾燥を防
ぐためにビニール袋などで包み、
野菜室に入れます。

　みかんの皮を干したものを入浴剤として湯船に入
れると血行促進作用があり、体がよく温まり湯冷め
しません。クエン酸やビタミンＣには美肌効果があ
り、柑橘類の香りの成分はストレス解消にも役立ち
ます。入浴後は使った皮で浴槽を磨きましょう。
　みかんは、捨てるところなしのスーパーフルーツ
です！

丸ごと活用スーパーフルーツ

栄養士チェック
　皆さんはみかんを食べるとき、筋と袋を取って食べます
か？　筋や袋には食物繊維が豊富に含まれているので、果
肉だけ食べるよりたくさんの食物繊維を取ることができま
す。食物繊維は腸内環境を整え、便秘の予防や改善に役立
ちます。
　せとかは種がなく、袋（じょうのう）も薄くて食べやす
いので、房ごと食べられます。

エネルギー‥‥‥‥‥‥ 159 kcal
脂肪‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥　0.1ｇ

タンパク質‥‥‥‥‥‥‥　0.8ｇ

栄養価（１個当たり）

材　料（150ccカップ３個分）

せとか果汁‥‥‥‥‥‥‥　250cc
粉寒天‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ４ｇ

水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥　250cc
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 90ｇ

ジュニア野菜ソムリエ
魚田宏幸さん

①　せとかを搾り、果汁を用意する。
②　鍋に水を入れ、粉寒天を加え沸騰させる。
③　砂糖を加え、溶かす。
④　せとか果汁を入れて、沸騰直前で火を止める。
⑤　粗熱をとり、容器に入れて冷やすと出来上がり。
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