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さわやかな秋
あき

晴れ
 ば

の日
ひ

が続き
つづ

、味覚
み か く

の秋
あき

となりました。 

朝夕
あさゆう

は肌寒
はださむ

さを感
かん

じることも多くなりなしたが、体 調
たいちょう

を崩さない
くず

ように、栄養
えいよう

たっぷり

な 食
しょく

材
ざい

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

は秋
あき

ごろから冬
ふゆ

までが 旬
しゅん

の野菜
や さ い

 かぶ をご紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

➡ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

●材 料
ざいりょう

●  
・ かぶ…150ｇ 

・ 鶏ひき肉
とり    にく

…75ｇ 

・ だし汁
じる

…150ml 

・ 醬油
しょうゆ

…小
こ

さじ 2 

・ 砂糖
さ と う

…小
こ

さじ 1 

・ みりん 酒
さけ

…各小
か く こ

さじ 1 

・ 片栗
かたくり

粉
こ

…小
こ

さじ１ 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 
➡β­カロテン 

β­カロテンは抗
こう

がん作用
さ よ う

や免疫
めんえき

賦活
ふ か つ

作用
さ よ う

があります。 

そのほかにも体内
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

、そして、喉
のど

や肺
はい

など 

の呼吸
こきゅう

器官
き か ん

系統
けいとう

を守
まも

る 働
はたら

きがあると言
い

われています。 

 

➡排便
はいべん

をスムーズにする食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は便
べん

のかさを増
ふ

やしたり、 腸
ちょう

を刺激
し げ き

して蠕動
ぜんどう

運動
うんどう

を 

活発
かっぱつ

にし、便
べん

の排泄
はいせつ

を 促
うなが

したり、スムーズにさせたりする効
こう

 

果
か

があります。 腸
ちょう

の環 境
かんきょう

を 整
ととの

えて、大 腸
だいちょう

がんなどの 腸
ちょう

の病気
びょうき

 

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があると 考
かんが

えられています。 

 

かぶのそぼろ煮
に

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. かぶの皮
かわ

を剥
む

き、くし切
ぎ

りし、茹
ゆ

でておく。 

2. 鍋
なべ

にだし汁
じる

と鶏
とり

ひき肉
にく

を入れて煮
に

る。すぐに菜箸
さいばし

を使
つか

い 

ほぐしアクを取
と

る。 

3. 調 味 料
ちょうみりょう

と茹
ゆ

でたかぶを加
くわ

え 4～5分間
ふんかん

煮
に

る。 

4. 片栗
かたくり

粉
こ

と同 量
どうりょう

の水
みず

（材 料 外
ざいりょうがい

）を溶
と

いて回
まわ

し入
い

れ、 

とろみがついたら完成
かんせい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 

見
み

分
わ

け方
かた

 

真
ま

っ白
しろ

でハリがあり、傷
きず

やひげ

根
ね

があまりついていないもの。

茎
くき

葉
は

が 緑
みどり

で濃
こ

く、色
いろ

が均一
きんいつ

で

鮮
あざ

やかなもの。先
さき

がピンと張
は

っ

てみずみずしいもの。 


