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浮きウキレシピ ～ちょっと見らんのシリーズ９～

【 を黒髪に回復させられる？！】

【そもそもなぜ になってしまうの？】

髪の毛は、根元にある色素細胞
（メラノサイト）からメラニン
色素が着色して、黒髪が作られ
ます。しかし、このメラニン色
素が黒く着色されるずに生えて
しまったものが白髪です。

老化 遺伝

ストレス

栄養不足 睡眠不足

【どのような原因で
メラニン色素が作られなくなるの？】

【根本的に を防ぐにはどうしたらいい？？】

睡眠不足や栄養不足、ストレスに着目して、健康な色素細胞を保つことが大切。
規則正しい生活、適度な運動、趣味を楽しむ、栄養バランスの摂れた食生活を意識しま
しょう！！

【 に効果的な食べ物は？】

『チロシン（アミノ酸）』
メラニン色素の原料の１つ。
抗ストレス作用もある栄養素。

乳製品（チーズ類）
魚介類（まぐろ、かつおなど）
豆類（高野豆腐、黄な粉など）

『銅』
メラニンを作り出すチロシ
ナーゼの働きを活発にさせる
ミネラル。

豆類（納豆、大豆）
海藻類（のり）、キノコ類
甲殻類（エビ、イカ、カニ）

“美白しながら黒髪にした
い！”方は、チロシンが細胞
に使われるまで6～7時間かか
るため、夕食に食べるように
しましょう☆

『ヨード』
細胞の成長を助けてメラノサイ
トの働きを活性化するミネラル。

海藻類（わかめ、のりなど）
魚介類（イワシ、かつおなど）

普通の食事ではほとんどあり
ませんが、ビタミンCの過剰
摂取（サプリメントの利用な
ど）は、銅の吸収を阻害して
しまいます。

《その他：『ごま』》
代謝に関係するビタミンB2,
頭皮の血流を促すビタミンE,
髪の健康に関わるパントテン酸、
頭皮の健康に関わるビオチンな
ど、様々な栄養が含まれていま
す。1日の内1品は、ごまをと
り入れましょう。

【美髪レシピのご紹介】

文責：しらかべ調剤薬局 在宅訪問管理栄養士 小谷川

【作り方】
①ベビーチーズを、1/4個にカットする
②しめじは石づきを除き、適当な大きさに切る
レンジ（しんなりなるまで）にかけた後、
冷蔵庫で冷やす

③「A」を混ぜ合わせ、“②”を入れて混ぜる
④まぐろ、チーズをのりで巻く
⑤お皿に、貝割れ、“②”、“④”を盛り付けて、
“③”を上からかければ出来上がり

【2人分】
・まぐろ（刺身用）10切れ
・ベビーチーズ 1/4個
・のり お好みの分だけ
・しめじ 適量
・貝割れ 1パック
＊わさび（チューブ）小1
＊醤油 大1
＊酢 大1
＊オリーブオイル 大1/2

A


