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レ モ ン

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～レモンで心身ともにリフレッシュ～
　厳しい寒さに耐えたからだは、季節の変化に伴い、暖かい春を過ごすためのからだへと準備を始

めます。季節の変化とともに生活環境も変化する機会が多いため自律神経が乱れやすくなる時期で

もあります。自律神経とは、無意識にからだの機能を調整している神経をいいます。たとえば、食

べ物の消化吸収、血液の流れなどは自分で調整することはできません。このようなからだの働きを

担っているのが自律神経です。今回は、季節の変わり目や環境の変化にも負けず、集中力を高め、

気分をリフレッシュさせてくれるレモンについてご紹介いたします。

レモンの旬は冬から春

 レモンというと“さわやか”というイメージがあるため夏の食材と思われがちですが、国産のレ

モンは、10月から収穫が始まり、黄色いレモンは12月から３月が旬となります。

レモンの栄養素

　レモンにはご承知のとおり、ビタミンＣが豊富に含まれており（果肉100mg/100ｇ）柑橘（か

んきつ）類の中ではトップクラスです。また、レモンやライム、グレープフルーツに含まれる爽快

な酸味成分をクエン酸といい注目されている健康成分のひとつです。

ビタミンＣ：不足すると人のからだに含まれるコラーゲンの構造が弱くなるため毛細血管からの出
血（歯肉炎など）、貧血、全身倦怠感、脱力、食欲不振がみられます。抗酸化作用が
あるため、風邪やウイルス対策にも重要な働きをします。

ク エ ン 酸：私たちが生きるために必要なエネルギーは、食べ物から摂り入れ、からだの中に取り
込み、活動に必要なエネルギーに変えています。これをクエン酸回路といい、この仕
組みがうまく回らないと疲労が蓄積してしまいます。疲労をためないために“クエン
酸”、“ビタミンＢ群（豚肉、卵、豆類など）”が重要な働きをします。

レモンの香り

　レモンの皮には、リモネンという精油成分が含まれています。香りは鼻から入り大脳を刺激する

ことで高ぶった気持ちを落ち着かせ、気分をリフレッシュする効果があります。また、勉強など集

中力を高めたいときにおすすめの香り成分と言えます。

レモンのおいしい使い方

＊ドライレモン：レモンのスライスを乾燥させてお料理に
＊冷凍レモン：丸ごと凍らせてからすりおろして薬味代わりに
＊果 肉 漬 け：紅茶とはちみつにつけて凍らせる。スポーツの後に
＊塩 レ モ ン：レモンの塩漬けで万能調味料に
＊レ モ ン 煮：さつまいもや鶏肉などと一緒に煮込む

　レモンは、揚げ物や焼き魚に添えるだけではもったいないほどたくさんの楽しみ方があります。

新生活が始まるこの時期だからこそ、色々な楽しみ方で取り入れたいうれしい食材ですね。ぜひご

活用下さい。



レモンのムース

ホワイトチョコレート･･････････････････････････１枚

生クリーム ････････････････････････････････････････ 80cc

卵黄 ･･･････････････････････････････････････････････１個分

砂糖 ･････････････････････････････････････････････････ 15ｇ

レモン果汁 ･･･････････････････････････････････大さじ１

卵白 ･･･････････････････････････････････････････････１個分

砂糖 ･････････････････････････････････････････････････ 20ｇ

レモン（飾り用）････････････････････････････････少量

ハーブ（飾り用）･･････････････････････････お好みで

材　料 ３個分

①　ボウルに卵黄と砂糖を入れて泡だて器で白っぽくなるまで混ぜる。

②　①がもったりとしてきたら、レモン果汁、溶かしておいたホワイトチョコレートを加えて混

ぜる。途中、モロモロして混ぜにくくなったら再び湯煎にかけながら滑らかにする。

③　別のボウルに卵白と砂糖を混ぜ、しっかりとしたメレンゲを作る。

④　生クリームを泡立てて②に加え、むらなく混ぜる。さらに③のメレンゲを加えて泡をつぶさ

ないようさっくりと混ぜる。

⑤　容器に入れて約２時間冷蔵庫で冷やし固める。

⑥　レモン、ハーブを添える。

作り方

①　ホワイトチョコレートは細かく刻み、ボウルに入れて60度以下のお湯で湯煎にかけて溶かす。

②　生クリームは直前まで冷やしておく。

下準備


