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紫外線対策を忘れずに

紫外線が気になる季節になりました。紫外線といえば、シミやシワといった肌トラブルを引き起こす原因のひとつ。最近は

女性だけでなく、男性でも紫外線対策をしている人が増えているようです。ところで、みなさんは日焼け止めに表示されて

いる数字や記号についてご存知ですか？SPFは、いわゆる肌が赤くなる
“

日焼け
”

の状態を引き起こす「UVB」を防ぐ指数で、

数字が大きいほど効果があるといわれます。ちなみにSPF1では、日焼け止めを塗っていないときに比べて約20分、日焼けを

遅らせる効果があります。一方、PAとは、「UVA」を防ぐ効果で、「＋」の数であらわされます。UVBよりもUVAの方が与える

ダメ ー ジが大きく、肌を老化させる原因になるので、この「＋」の数にも注意して日焼け止めを選ぶのがおすすめです。
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材料3~4人分調理時間40分

春キャベツ（千切り用） …••1/4玉
春キャベツ（タネ用） ……••1/4玉
新じゃがいも……………••200g
卵・．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．・2個

小麦粉………………………適量

パン粉 適量

揚げ油二：二：：：二：二：：：適量

粒マスタ ー ド ………………適量一
合挽肉 ……………………••100g

カレー粉 ………………••小さじ1
塩胡椒………………………•少々一
ケチャップ …………………•50g

ウスターソース …………••100g

春キャベツの
カレ ー コロッケ
甘みのある春キャベツと、ホクホクした新
じゃがいものカレー風味のコロッケ。旬の
野菜をたっぷり味わう 一 品です。

下準備 □ 
◆春キャベツは粗いみじん切りと千切りにする。
◆千切りにしたキャベツは水にさらしてから水気をきる。

◆ソ ースの材料を混ぜ合わせる。

作り方 二
[Il 新じゃがいもは電子レンジ(600W)で約6分加熱し

てから皮を剥き、漬して粗熱をとる。

図ボウルにAの材料、1の新じゃがいも、春キャベツの
みじん切りを入れよく混ぜ合わせる。

匡2を60g程度手に取り、丸めて小麦粉、溶き卵、パン
粉の順に衣をつける。

5; ④ 3を 170℃の揚げ油に入れ、
色よくサクッと揚げる。

匡器に千切りキャベツをのせ、4のコロッケを盛り付け
る。ソ ースと粒マスタ ー ドを添えて完成。

旬野菜の特徴と栄養素

［墜忌豆 3~5月頃に店頭に並ぶ春キャベツは水分が
多く、甘みが強いので生でもおいしく食べ
られます。キャベツ に含まれるビタミンU
（キャベジン）は胃の粘膜を修復・保護して
くれます。また、揚げ物を食べる際、キャベツを
一緒に摂ることで消化を助け胃の負担を
軽減してくれる働きもあります。

l屯函函遥〕新じゃがいもは普通のじゃがいも と比べ、
皮が薄く水分が多いのが特徴です。ビタミンが
豊富でナイアシンやビタミンB1、カリウムと

r いった栄養素も含まれています。じゃがいも
に含まれるビタミンCはでんぷんに包まれて
いるため加熱しても崩れにくいという性質が
あります。
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