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早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1ヶ月
か げ つ

となりました。厳
きび

しい寒
さむ

さですが、元気
げ ん き

にお

正 月
しょうがつ

を迎
むか

えたいですね。 

元気
げ ん き

になる野菜
や さ い

といえば、あの某
ぼう

有名
ゆうめい

漫画
ま ん が

のキャラクターが食
た

べていた野菜
や さ い

、ほうれん草
そう

を思
おも

い出
だ

す方
かた

もいらっしゃるのではないでしょうか。 

 そこで、今月
こんげつ

は冬
ふゆ

採
ど

りが栄養
えいよう

たっぷりな ほうれん草
そ う

 をご紹 介
しょうかい

します！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●材 料
ざいりょう

● 

・ほうれん草
そう

…80ｇ(2株
かぶ

ほど) 

・鶏
とり

胸
むね

肉
にく

…60g 

・料理
りょうり

酒
しゅ

…適 量
てきりょう

 

・大根
だいこん

…200g 

・ポン酢
ず

…大
おお

さじ２ 

・生姜
しょうが

…小
こ

さじ 1/2 

・塩
しお

… 少 々
しょうしょう

 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡ビタミンＢ群
ぐん

の一種
いっしゅ

である葉酸
ようさん

 

 DNA形成
けいせい

に必要
ひつよう

で、妊娠期
に ん し ん き

に欠
か

かせない成分
せいぶん

。 

赤血球
せっけっきゅう

を生成
せいせい

する造血
ぞうけつ

作用
さ よ う

もあります。 

➡視力
しりょく

の維持
い じ

に欠
か

かせないビタミン A 

 目
め

の網膜
もうまく

に存在
そんざい

するロドプシンを生成
せいせい

するために必
ひつ

要
よう

で、不足
ふ そ く

すると視覚
し か く

に異常
いじょう

がおきます。 

また、鼻
はな

等
など

の粘膜
ねんまく

の乾燥
かんそう

や細菌
さいきん

の感染
かんせん

から防
ふせ

ぐ効果
こ う か

もあります。 

➡ナトリウム(塩
しお

)を排 出
はいしゅつ

するカリウム 

 高血圧
こうけつあつ

等
など

のさまざま病気
びょうき

に深
ふか

く関
かか

わるナトリウム

(塩
しお

)の排 出
はいしゅつ

を促進
そくしん

する効果
こ う か

があります。 

➡貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

 造
ぞう

血
けつ

作用
さ よ う

に必要
ひつよう

な葉酸
ようさん

・鉄
てつ

・マンガンが多
おお

く含
ふく

 

まれており、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

が期待
き た い

できます。 

たんぱく質
しつ

と合
あ

わせると尚
なお

良
よ

しです☆ 

 見
み

分
わ

け方
かた

 

しっかりしていて、色
いろ

鮮
あざ

やかで葉
は

先
さき

がピンと

張
は

っているもの。根元
ね も と

がピンクのものほど甘
あま

いです。黄
き

色
いろ

の葉
は

があるものは避
さ

ける。 

 

 
アク(シュウ酸

さん

)について 

ほうれん草
そう

にはシュウ酸
さん

というアクがあり、結石
けっせき

の

原因
げんいん

となります。そのため、下処理
し た し ょ り

として茹
ゆ

でて水
みず

にさらすアク抜
ぬ

きをすることが一般的
いっぱんてき

ですが、近年
きんねん

ではアクが少
すく

なく、えぐみがない品種
ひんしゅ

も多
おお

く存
そん

在
ざい

し

ています。茹
ゆ

ですぎ、水
みず

にさらしすぎは栄養素
え い よ う そ

が

流 失
りゅうしつ

するためほどほどに。 

ほうれん草
そう

と鶏
とり

胸
むね

肉
にく

のおろし和
あ

え 

●作
つく

り方
かた

● 

1. ほうれん草
そう

を茹
ゆ

で、アク抜
ぬ

きをし、冷
さ

めたら 3cm の長
なが

さに切
き

る。 

2. 料理
りょうり

酒
しゅ

を入
い

れた湯
ゆ

で鶏
とり

胸
むね

肉
にく

を茹
ゆ

で、冷
さ

めたら食
た

べやすい大
おお

きさに手
て

でさく。 

3. 大根
だいこん

、生姜
しょうが

をそれぞれすりおろして水気
み ず け

を切
き

る。 

4. ほうれん草
そう

、鶏
とり

胸
むね

肉
にく

、大根
だいこん

おろしを和
あ

える。 

5. ポン酢
ず

をかけて、塩
しお

で味
あじ

を 調
ととの

え、生姜
しょうが

を添
そ

えると完成
かんせい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 


