
クリスマス 
 クリスマスといえばサンタクロース。「赤鼻のトナカイ」はサンタクロースの
パートナーとして有名ですよね。ただ、実際のトナカイの鼻は赤くありません。 
オランダとノルウェーの研究チームがトナカイの鼻を調べたところ、「毛細血管
が多く赤血球が鼻に豊富に存在している」という理由からトナカイの鼻が赤いと
いわれているそうです。でも、やっぱり♪暗い夜道はピカピカのおまえの鼻が役
に立つのさ～♪とトナカイがサンタクロースをガイドするイメージですね。 
 サンタクロース村のあるフィンランドの健康法で有名なのはサウナとキシリ
トールです。歯みがきや正しい食生活習慣、定期検診に加え、キシリトール入り
のガムや飴も、むし歯予防効果が認められていますので、試してみてください。 
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クリスマスツリー  

 クリスマスツリーの飾りにはいろいろな由来があります。てっぺんの星 
(トップスター)はキリストの降誕を知らせ、賢者たちを導いたといわれます。赤
色や金色のボールは、知恵の実(善悪の知識の木の実)といわれるりんごがモチー
フです。知恵の実はエデンの園にあり、神に背いてアダムとイブが食べた実とし
て有名ですよね。りんごは、風邪や口臭予防、整腸作用が期待できます。また、
噛みごたえがあるので、唾液が出やすく、むし歯予防効果もあります。今が旬の
りんごは朝食べるのをお勧めします。でも・・・アダムとイブが食べたのは、り
んごではなく、イチジクだという説もあるんですよね～。 
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「簡単！アップルヨーグルトケーキ」 
りんごに含まれるペクチンは 
整腸作用があり、加熱すること 
でからだに吸収されやすくなり 
ます。ヨーグルトも入って、 
甘酸っぱくてヘルシー！ 
簡単なので、おやつにいかが？ 

【作り方】 
①りんごは半量を薄くスライスしクッキング 
シートを敷いたフライパンに放射線状に並べ、 
残りは皮をむいて小さい角切りにする。 
②卵に砂糖を加え泡だて器で混ぜる。 

③②にサラダ油、ヨーグルト、角切りりんごを入
れて混ぜ、ホットケーキミックスを入れて混ぜる。 
④フライパンを中火にかけ、スライスりんごの上 
に③を流し入れる。弱火にして10分程焼く。 

⑤クッキングシートを上に乗せひっくり返して
シートのまま裏面も2～3分焼く。竹串などを 
さして、何もついてこなければ完成。 

【材料】26㎝のフライパン1個分 
卵・・・2個 
砂糖・・・80g 
サラダ油・・50cc 
プレーンヨーグルト・・50g 
ホットケーキミックス・・100g 
りんご・・・1個 
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