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Q ソースは“ノンオイル”、知
し

っていた？
A ソースの原

げん

材
ざい

料
りょう

には油
ゆ

脂
し

を使
し

用
よう

しておらず“ノンオイル”であることを知
し

っているか尋
たず

ねたところ、86.3％の人
ひと

が“知
し

らなか
った”と回

かい

答
とう

しました。ソースは、フライや洋
よう

食
しょく

系
けい

に使
つか

われることが多
おお

く、油
あぶら

のイメージがあるものだと思
おも

われます。

　ソースは原
げん

材
ざい

料
りょう

に油
ゆ

脂
し

を一
いっ

切
さい

使
つか

っていな
いので、ノンオイル。
　しかも、マヨネーズやしょうゆなど、毎

まい

日
にち

使
つか

う調
ちょう

味
み

料
りょう

に比
くら

べても、カロリーや塩
えん

分
ぶん

も
意
い

外
がい

と控
ひか

えめ。
　たとえば、生

なま

野
や

菜
さい

にソースをかけていた
だければ、フレンチドレッシングの約

やく

１／3、
マヨネーズの約

やく

１／6の低
てい

カロリー。
　ソースは健

けん

康
こう

を気
き

にする人
ひと

でも毎
まい

日
にち

安
あん

心
しん

して使
つか

える、ヘルシーな調
ちょう

味
み

料
りょう

なのです。

　原
げん

料
りょう

となる新
しん

鮮
せん

な野
や

菜
さい

や果
か

実
じつ

には、私
わたし

たちの健
けん

康
こう

に欠
か

かせないビタミンやミネ
ラルがたっぷり。
　なかでもトマトに含

ふく

まれるリコピン＊１

やにんじんのべータカロテン＊2は、ガンな
どの生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

や老
ろう

化
か

の原
げん

因
いん

となる活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

を抑
よく

制
せい

する成
せい

分
ぶん

として話
わ

題
だい

になって
います。
　また、たまねぎやにんにくは肉

にく

や魚
さかな

の
臭
くさ

みを消
け

してくれるので、動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

を
使
つか

ったメニューとの相
あい

性
しょう

もバツグンです。
　ソースは自

し

然
ぜん

の恵
めぐ

みが凝
ぎょう

縮
しゅく

された調
ちょう

味
み

料
りょう

なのです。

　ソースの決
き

め手
て

となるのは、十
じゅう

数
すう

種
しゅ

類
るい

ものスパイスたち。
　日

に

本
ほん

語
ご

で「薬
やく

味
み

」というように、古
ふる

くか
ら体

からだ

の不
ふ

調
ちょう

や病
びょう

気
き

などに効
き

く薬
くすり

として利
り

用
よう

されていたものもたくさんあります。
　食

しょく

卓
たく

では、絶
ぜつ

妙
みょう

なブレンド（数
すう

種
しゅ

のものを

混
ま

ぜ合
あ

わせたもの）によって香
かお

りや風
ふう

味
み

を増
ま

すだけでなく、食
しょく

欲
よく

を増
ぞう

進
しん

させたり、消
しょう

化
か

を助
たす

けたり、肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

すなどの
優
すぐ

れた働
はたら

きを持
も

っています。
　ソースはカラダを内

うち

側
がわ

から元
げん

気
き

にして
くれる調

ちょう

味
み

料
りょう

なのです。

ヘルシーパワー３

ヘルシーパワー２ ヘルシーパワー１ ③
ソ
ー
ス
が
秘ひ

め
た
ヘ
ル
シ
ー
パ
ワ
ー

　
ふ
だ
ん
何な

に

気げ

な
く
使つ

か

っ
て
い
る
ソ
ー
ス
。そ
の
主し

ゅ

原げ
ん

料り
ょ
う

は
、ト
マ
ト
や
リ

ン
ゴ
な
ど
、色い

ろ

々い
ろ

な
野や

菜さ
い

と
果か

実じ
つ

た
ち
。そ
こ
に
、香こ

う

辛し
ん

料り
ょ
う

や
食し

ょ
く

酢す

な
ど
の

調ち
ょ
う

味み

料り
ょ
う

が
加く

わ

え
ら
れ
て
い
ま
す
。実じ

つ

は
、自し

然ぜ
ん

の
恵め

ぐ

み
が
凝ぎ

ょ
う

縮し
ゅ
く

さ
れ
、健け

ん

康こ
う

に
欠か

か
せ
な
い
栄え

い

養よ
う

分ぶ
ん

が
た
っ
ぷ
り
入は

い

っ
た
万ば

ん

能の
う

調ち
ょ
う

味み

料り
ょ
う

な
の
で
す
。

〈代
だい

表
ひょう

的
てき

なスパイス〉

ローレル

とうがらし

オールスパイス

ジンジャー

クローブ

食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

の比
ひ

較
かく

「日
に
本
ほん
食
しょく
品
ひん
標
ひょう
準
じゅん
成
せい
分
ぶん
表
ひょう
（七

なな
訂
てい
）」より

エネルギー量
りょう

の比
ひ

較
かく

「日
に
本
ほん
食
しょく
品
ひん
標
ひょう
準
じゅん
成
せい
分
ぶん
表
ひょう
（七

なな
訂
てい
）」より

う
す
く
ち
し
ょ
う
ゆ

う
す
く
ち
し
ょ
う
ゆ

マ
ヨ
ネ
ー
ズ（
全
卵
）

マ
ヨ
ネ
ー
ズ（
全
卵
）

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

濃
厚
ソ
ー
ス

濃
厚
ソ
ー
ス

中
濃
ソ
ー
ス

中
濃
ソ
ー
ス

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス

濃
口
し
ょ
う
ゆ

kcal/100g

g /100g

濃
口
し
ょ
う
ゆ

決
き

め手
て

はスパイス♬

◦低
てい

カロリー＆塩
えん

分
ぶん

控
ひか

えめ

野
や

菜
さい

と果
か

実
じつ

が凝
ぎょう

縮
しゅく

！

＊ 1リコピンとは…トマトなどに多
おお
く含

ふく
まれる赤

あか
色
いろ
成
せい
分
ぶん
のこと。

＊ 2ベータカロテンとは…にんじんなどの緑
りょく
黄
おう
色
しょく
野
や
菜
さい
に多

おお
く含

ふく
まれる色

しき
素
そ
のこと。
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