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今日も１日お元気で！
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ライフスタイルは大丈夫？

　夏の暑さや紫外線を乗り越えたお肌は、かなりの疲労が蓄積しています。今年は、急に冷え込

んでしまったので乾燥によるカサつきも気になります。ようやく強い日差しはおさまったものの

相変わらず紫外線はお肌を刺激し続けています。肌荒れ対策として大人にきびや乾燥肌のケアを

ご紹介いたします。

　肌荒れは、食生活を含むライフスタイルの乱れが大きくかかわっています。睡眠は十分です

か？　ストレスはありますか？　甘いものは食べすぎていませんか？　刺激物は？　油っこいも

のは？　お通じはありますか？…まだまだ続きそうです。このようにお肌はライフスタイルを映

す鏡ともいえます。

食事とお肌の関係

　食事が偏って栄養バランスが崩れるとお肌にまで栄養が行き届かず、お肌トラブルの修復がう

まくはかどりません。特に皮膚炎の予防、細胞の再生にかかわるビタミンB2、お肌に弾力を与える

ビタミンB6、コラーゲンの生成を助けるビタミンＣ、血液循環を促すビタミンＥはお肌をきれいに

保つ重要なビタミンです。さらにビタミンＡは、肌の潤いを保つのに必要な栄養素です。また、便

秘を防ぐために食物繊維も

しっかりとりましょう。

　油物のとり過ぎは皮脂の

分泌を増加させるので、

コーヒーなどの嗜好飲料や

甘いものとともにとり過ぎ

ないように注意が必要で

す。食事は偏らないように

おかず、野菜をバランスよ

く組み合わせましょう。

化粧水や乳液で乾燥予防
　●　生活のリズムとお肌の関係

　睡眠中は、ホルモンの分泌が活発になり新しい皮膚が作られる大事な時間帯。睡眠不足にな

るとお肌の新陳代謝が悪くなりにきびができやすくなります。
　●　運動とお肌の関係

　からだを動かすことで血行をよくしリンパの流れをよくします。筋肉を使ってからだ（顔を

含む）を動かして、くすみやむくみを改善しましょう。
　●　環境とお肌の関係

　お肌のカサつきやにきびは、内面の原因ばかりではありません。強い日差しや乾燥する空気

にも影響を受けます。寒さを感じると体温の低下を防ごうと皮膚への血流量を減らします。そ

のため皮膚への代謝が低下し皮脂の分泌や水分が少なくなり潤い感が少なくなります。乾燥

は、シワやたるみ、くすみの原因になりますので化粧水や乳液で保湿をしてカサつきを防ぎま

しょう。

　にきびは痛みを伴い、見た目も気になります。「できない」ように日頃からからだの内と外

からケアしておきましょう。

肌 荒 れ

秋冬・お肌トラブルを防ごう！

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

【美肌をつくる栄養素】
栄養素 多く含む食品
ビタミンＡ レバー、うなぎ、モロヘイヤ、にんじん
ビタミンB2 レバー、牛乳・乳製品、卵
ビタミンB6 魚類・肉類、大豆など豆類、バナナ
ビタミンＣ パプリカ（赤）、ブロッコリー、柿、オレンジ
コラーゲン 牛すじ、鶏皮、手羽先、うなぎ、鮭



ホットケーキミックス（市販）･･･････ 100ｇ

卵（Mサイズ）････････････････････････････1/2 個

マーガリン（生地分）･････････････････････ ５ｇ

牛乳 ････････････････････････････････････････････ 50cc

マーガリン（ドーナツ型に塗る分）･･･ 適量

チョコレート････････････････････････････････ 適量

イチゴジャム････････････････････････････････ 適量

ナッツ ･････････････････････････････････････････ 適量

トッピング材料･････････････････････････････ 適量

焼きドーナツ

材　料 ８個分

①　ボウルに卵と軟らかくしたマーガリン、牛乳を加えて泡立て器でよく混ぜる。

②　①にホットケーキミックスを加え軽く混ぜる。

③　②の生地をナイロン袋に入れて底の端一箇所をはさみで切り、小さな口を作ります。

④　シリコンのドーナツ型に薄くマーガリンを塗り、③の生地を流し入れ、温めておいた

180度のオーブンで10分から12分程度焼き上げます。

⑤　粗熱をとってから、焼いたドーナツにチョコレートを塗り、好みのトッピングをしま

す。

＊オーブンによって焼き時間に差があります。焼き加減は、表面に焼き色がつき、串を刺

しても生地がついてこない程度を目安としてください。

作り方

～油で揚げないヘルシードーナツ～～油で揚げないヘルシードーナツ～～油で揚げないヘルシードーナツ～


