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栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡抗発
こうはつ

がん作用
さ よ う

や免疫
めんえき

賦活
ふ か つ

作用
さ よ う

のあるβカロテン 

体内
たいない

でビタミン A に変換
へんかん

され、髪
かみ

の健康
けんこう

維持
い じ

や視力
しりょく

維持
い じ

、粘膜
ねんまく

や 

皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

維持
い じ

、のどや肺
はい

などの呼吸器
こ き ゅ う き

系
けい

を守
まも

る 働
はたら

きがあると 

いわれています。 

➡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
とう

のさまざまな病気
びょうき

に深
ふか

く関
かか

わるナトリウム(塩
しお

) 

の排
はい

出
しゅつ

を促進
そくしん

する効果
こ う か

があります。 

水
みず

に溶
と

ける性質
せいしつ

がある為
ため

、汁物
しるもの

にするとむだなく摂取
せっしゅ

出来
で き

ます。 

➡辛味
か ら み

成分
せいぶん

アリルイソチオシアネート 

アブラナ科
か

に含
ふく

まれる辛味
か ら み

成分
せいぶん

です。刻
きざ

む・潰
つぶ

す等
など

で辛味
か ら み

が強
つよ

くなります。 

チンゲン菜
さい

の海苔
の り

ナムル 

 見
み

分
わ

け方
かた

 

葉
は

が鮮
あざ

やかな緑 色
みどりいろ

で

みずみずしく、茎
くき

は

肉厚
にくあつ

で丸
まる

み・ハリの

あるもの。 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さが終
お

わり過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました！食 欲
しょくよく

の秋
あき

ですね☆ 

朝夕
あさゆう

と昼
ひる

では気温差
き お ん さ

が激
はげ

しい日
ひ

もあり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。栄養
えいよう

たっぷりな食事
しょくじ

を 

食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

今月
こんげつ

はいまが甘
あま

くて食
た

べごろの野菜
や さ い

 チンゲン菜
さい

 をご紹 介
しょうかい

します！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 材 料
ざいりょう

●  

・チンゲン菜
さい

…1株
かぶ

 

・刻
きざ

み海苔
の り

…適 量
てきりょう

 

・醤油
しょうゆ

…小
こ

さじ 1/2 

・塩
しお

… 少 々
しょうしょう

 

・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ 1/2 

・酢
す

…小
こ

さじ 1/3 

・鶏
とり

がらスープの素
もと

…小
こ

さじ 1/3   

・ごま 油
あぶら

…小
こ

さじ 1 

●作
つく

り方
かた

● 

1. チンゲン菜
さい

を茹
ゆ

で、冷
さ

めたら食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

2. 調味料類
ちょうみりょうるい

を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

3. チンゲン菜
さい

・刻
きざ

み海苔
の り

と 2 を和
あ

えると完成
かんせい

です！ 


