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見分
み わ

け方
かた

 

・外側
そとがわ

の葉
は

が綺麗
きれい

な緑
みどり

色
いろ

、みずみずしいもの。 

・外側
そとがわ

の葉
は

が全体
ぜんたい

を包
つつ

むように巻
ま

いている。 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

   ビタミンK
けー

たっぷり！ 

     白
はく

菜
さい

にたくさん含
ふく

まれるビタミンK
けー

はカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

をよくする働
はたら

きがありま

す。また、骨
ほね

からカルシウムが溶
と

けて血
けつ

液
えき

に流
なが

れ出
で

るのを防
ふせ

ぐ役
やく

割
わり

があり骨
こつ

形成
けいせい

に

重
じゅう

要
よう

な働
はたら

きをしています。さらに血液
けつえき

凝固
ぎょうこ

成分
せいぶん

を作り
つく

、怪我
けが

をして 出血
しゅっけつ

をした

際
さい

に血
ち

を止
と

める役
やく

割
わり

もあります。 
 

  食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

！ 

   白菜
はくさい

には食 物
しょくもつ

繊維
せんい

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。食 物
しょくもつ

繊維
せんい

は噛
か

み応
ごた

えがあるので

満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすく低
てい

カロリーなので肥満
ひまん

予防
よぼう

にも効果的
こうかてき

です。加熱
かねつ

調理
ちょうり

をすれば

カサが減
へ

りたくさんの量
りょう

を食
た

べることができます。 

       鍋
なべ

やシチューなどの、煮
に

汁
じる

ごと食
た

べられる料
りょう

理
り

にすることで、スープに流
なが

れ出
で

た栄
えい

養
よう

素
そ

もムダなく摂
せっ

取
しゅ

できます。 

 

 

    

 

 

立春
りっしゅん

を迎
むか

え暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続く
つづ

２月
がつ

になりました。 
この時期

じ き

、厳しい
きび

寒さ
さむ

を乗
の

り越
こ

えて美
お

味
い

しくなる野菜
や さ い

があるのを知
し

っていますか？ 

その野菜
やさい

は、寒い
さむ

冬
ふゆ

がくるとギュッと結球
けっきゅう

し、甘み
あま

を蓄
たくわ

え、より美
お

味
い

しい物
もの

になります。 

今月
こんげつ

は、頑
がん

張
ば

って冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

え旬
しゅん

を迎えた
むか 白菜

はくさい

をご紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                

 

 

  

 

 

 

 ●材料
ざいりょう

● 

・白菜
はくさい

 1/6玉
たま

 ・出汁
だし

 大
おお

さじ 3 

・人参
にんじん

 1/4本
ほん

 ・醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ 1 

・油揚げ
あぶらあ

 １枚
まい

 ・砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 2分
ぶん

の 1 

        ・みりん 小
こ

さじ 1 

        

白菜
はくさい

のお浸し
ひた

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. 調味料
ちょうみりょう

を全
すべ

て合
あ

わせておく。 

2. 白菜
はくさい

はざく切
ぎ

り、人参
にんじん

と油
あぶら

揚
あ

げは短冊
たんざく

に切
き

ります。 

3. 白菜
はくさい

、人参
にんじん

を好み
この

の固さ
かた

に茹
ゆ

で、油
あぶら

揚
あ

げは熱湯
ねっとう

をかけて

油
あぶら

抜
ぬ

きをする。 

4. 粗熱
あらねつ

が取
と

れたら合
あ

わせておいた調味
ちょうみ

液
えき

に全て
すべ

の材料
ざいりょう

を

浸して
ひた

完
かん

成
せい

！ 

  

  


