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【令和元年11月発行】【令和元年11月発行】-クルスがお届けする住まいと暮らしの情報誌 -

お問い合わせフリーダイヤル
（受付時間：１０：００～１７：００）

この情報誌がご不要の場合は、お手数ですが、お電話またはホームページのお問い合せフォームよりお手続き下さい。

〒755-0808 山口県宇部市西平原２丁目９番１７号

Vol.110Vol.110

UVA を防止する「PA」は＋の数が多い
もの、UVBを防止する「SPF」はその値
が高いほど紫外線を防ぐ力が強くなり
ます。ただし、強さに比例して肌への
負担も大きいため、肌のバリア機能が
低下している冬は、数値が低いタイプ
の日焼け止めを選びましょう。また、
こまめに塗り直すのもポイントです。

①ブロッコリーは食べやすい大きさに切り、少なめのお湯
　で蒸し茹でする。ベーコン又はハムはひと口大に切り、
　さっと茹でる。レンコンは厚さ１㎝の半月に切り、酢水
　につけ、沸騰した湯に酢（目安５％）を入れ、２分ほど
　茹でる。

②ボウルにＡを合わせ、茹でた①を加えて混ぜ、千切りに
　した柚子の皮を加え、器に盛り付けたら出来上がり！

作り方 調理時間：約１０分

材料 ４～５人分

★Ａ（ソース）
 ・マヨネーズ…大さじ１
 ・プレーンヨーグルト…
　　　　大さじ１と１/２
 ・柚子こしょう…小さじ１

★レンコン…３００ｇ
★ブロッコリー…１/２株
★ベーコン又はハム…４枚
★柚子（皮）…少々
★酢…適量

レンコンは歯ごたえを楽しむためにも茹で過ぎないように
しましょう。マヨネーズとヨーグルトを合わせることで、

さっぱりと柚子に合うソースになりますよ♪

レンコンは歯ごたえを楽しむためにも茹で過ぎないように
しましょう。マヨネーズとヨーグルトを合わせることで、

さっぱりと柚子に合うソースになりますよ♪
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顔や首元に日焼け止めを塗る場合は、
まず化粧水や乳液で保湿しておくこと
が大切です。潤いが与えられることで
肌に日焼け止めがなじみやすくなり、
効果をしっかりと引き出すことができ
ます。また、クリームタイプの日焼け
止めは保湿効果が高いので、乾燥する
これからの季節にはおすすめです。

日焼け止めは肌にしっかりと浸透する
ことで効果を発揮します。そのため、
お出かけの直前ではなく、３０分程前
に塗るのがおすすめです。また、開封
してから時間が経ってしまった日焼け
止めは、肌の酸化や老化の原因となる
場合もあるので、シーズン毎に新しい
ものを用意しましょう。


