


ごはん茶碗1杯(150g)あたり
カロリー

塩分

豚肉と卵は、

ビタミンB群も豊富

タンパク質とミネラルで

皮膚の代謝促進され、

にきびや肌荒れの予防に

なりますよ！

タンパク質　＋　ビタミンC　　　　　　　　　
　　
　　

　　　豚肉　たまご　　　　ちんげん菜

コラーゲンの生成促進
ハリと弾力のある肌を保つ

タンパク質　＋　ビタミンC　　　　　　　　　
　　
　　

　　　豚肉　たまご　　　　ちんげん菜

コラーゲンの生成促進
ハリと弾力のある肌を保つ

レシピのおまけ　肌力アップの栄養の組合せ

ビタミンA　＋　ビタミンC

　

　にんじん　　　ちんげん菜

肌のターンオーバーを整え、
シミ・しわを予防

ビタミンA　＋　ビタミンC

　

　にんじん　　　ちんげん菜

肌のターンオーバーを整え、
シミ・しわを予防

レシピのおまけ　肌力アップの栄養の組合せ

キウイ

ビタミンC
食物繊維

キウイ

ビタミンC
食物繊維

トマト

ビタミンC
食物繊維

トマト

ビタミンC
食物繊維

ナッツ

必須脂肪酸
ビタミンE
ミネラル

（亜鉛・鉄など）

ナッツ

必須脂肪酸
ビタミンE
ミネラル

（亜鉛・鉄など）

必須脂肪酸とビタミンEの

入ったナッツは、

乾燥を防ぎ、バリア効果を強化


