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日
ひ

ごとに寒
さむ

さが増
ま

しております。身体
か ら だ

を冷
ひ

やさないよう暖
あたた

かい服
ふく

装
そう

でお過
す

ごしください。

機
き

会
かい

があれば、お家
うち

で旬
しゅん

の果物
くだもの

を食
た

べながら過
す

ごしてはいかがでしょうか☆ 

 そこで、今月
こんげつ

は 11月
がつ

が旬
しゅん

でもある りんご をご紹介
しょうかい

します。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●材料
ざいりょう

● 

・りんご…2個
こ

(お好
す

きな量
りょう

) 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

リンゴ酸
さん

 

 疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

である乳酸
にゅうさん

は体内
たいない

の TCA回路
か い ろ

が

正常
せいじょう

に働
はたら

くと分解
ぶんかい

がはやくなります。リンゴ

酸
さん

はその TCA回路
か い ろ

を促進
そくしん

させる効果
こ う か

があり、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

が期待
き た い

できます。 

➡皮
かわ

に多
おお

く含
ふく

まれるリンゴポリフェノール 

 口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

であるメチルメルカプタンの増加
ぞ う か

を半
はん

分
ぶん

以
い

下
か

に抑
おさ

える働
はたら

きがあり、口臭
こうしゅう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

が期待
き た い

できます。また、紫外線
しがいせん

をカッ

トする働
はたら

きや美
び

白
はく

効果
こ う か

もあります☆ 

➡食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

のペクチン 

実
み

と皮
かわ

の間
あいだ

に多
おお

く含
ふく

まれ、ゼラチン状
じょう

になり

ます。コレステロール値
ち

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えます。

また、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

もあり、腸内
ちょうない

のコレステロー

ルを吸 収
きゅうしゅう

して排出
はいしゅつ

します。 
見
み

分
わ

け方
かた

 

全
ぜん

体
たい

的
てき

に皮
かわ

の色
いろ

が均
きん

一
いつ

でハリや

ツヤのあるも

の。 

保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

 

りんごは他
ほか

の食材
しょくざい

をはやく

成熟
せいじゅく

させてしまうエチレン

ガスを発
はっ

しているため、他
ほか

のものとは別
べつ

で保存
ほ ぞ ん

する。 

皮
かわ

まで食
た

べやすい切
き

り方
かた

 

よく見
み

かけるくし形
がた

切
ぎ

りの場合
ば あ い

、大
おお

きく

口
くち

を開
ひら

いて食
た

べるため、皮
かわ

付
つ

きだと食
た

べ

にくくなってしまいます。しかし、薄
うす

く

横切
よ こ ぎ

り(輪切
わ ぎ

り)にし、芯
しん

のところをくり抜
ぬ

くと皮
かわ

付
つ

きでも食
た

べやすいです☆ 

りんごチップス ●作
つく

り方
かた

● 

1. オーブンを 180℃に予熱
よ ね つ

する。 

2. りんごを 4mm の横切
よ こ ぎ

り(輪切
わ ぎ

り)にし、芯
しん

をくり抜
ぬ

き、 

キッチンペーパーで水分
すいぶん

を拭
ふ

き取
と

る。 

3. オーブン角
かく

皿
ざら

に並
なら

べて、予熱
よ ね つ

したオーブンで 20分
ぷん

焼
や

く。 

4. オーブンを予
よ

熱
ねつ

なし 160℃に変更
へんこう

し、20分
ぷん

焼
や

くと完成
かんせい

です！ 

欧米
おうべい

では「1日
にち

1個
こ

のりんごは医者
いしゃ

を遠
とお

ざける」ということわざがある

ほど栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です！ 

 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 
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