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野
菜
の
栄
養
、

お
い
し
く
無
駄
な
く

い
た
だ
き
ま
す

―

健
康
の
た
め
、
意
識
し
て
野
菜
を
取
る

）̈と
を
心
掛
け
て
い

る
人
は
多
い
は
ず
。
実
は
、
そ
の
調
理
法
を
変
え
る
だ
け
で

も
っ
と
効
果
的
に
栄
養
を
取
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
〈フ

注
目
の
書
籍

『
そ
の
調
理
、
９
割
の
栄
養
捨
て
て
ま
す
！
』
を

監
修
し
た
お
２
人
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

■‐ |  ■      ヽ

東京慈恵会医科大学附属病院栄養部の管理栄養士、濱

裕宣さん (左 )と 赤石定典さんにお話を聞きました。

学祖である高木兼寛氏の教えに基づき、患者に麦ご飯

を提供 しています。また、野菜の栄養をしっかり取れ

る月に 1度の慈恵オリジナルカレーも好評です。

今日からすぐに生かせる知識が満載 !

『そ の調理 、9割の栄 養捨 ててます !』

監修 :東京慈恵会医科大学附属病院 栄養部
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病院食 レシピの先駆けである東京慈恵会医

科大学の監修により、最新の知見に基づき

食材の栄養素を最大限生かす調理法をまと

めた一冊。切 り方、加熱の有無、保存方法、

食べ方、食材の組み合わせなどを食材ごと

に分かりやすく紹介 しています。

イラスト:石サ||ともこ

野
菜

の
栄
養
成

分

は
減

っ
て

い
る

Ｐ

現
代
人
は
野
菜
不
足
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

時
間
に
追
わ
れ
る
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
食
生
活

の
乱
れ
な
ど
、
私
た
ち
を
取
り
巻
く
環
境
が
大

き
な
要
因
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ

そ
野
菜
を
頑
張
っ
て
取
ろ
う
と
心
掛
け
て
い
る

人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
な
が
ら
、
野
菜

の
栄
養
成
分
は
昔
に
比
べ
て
激
減
し
て
い
る
の

で
す
。
例
え
ば
、
５０
年
前
と
現
在
で
、　
一
般
に

売
ら
れ
て
い
る
野
菜
の
栄
養
成
分
を
比
べ
た
場

合
、
三
ン
ジ
ン
の
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
の
鉄
分
は
８０
％
以
上
も
減
少
、
キ
ャ
ベ
ツ
の

ビ
タ
ミ
ン
⊂
は
半
分
近
く
減

っ
て
い
ま
す
。
特

に
減
少
が
顕
著
な
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
な
く
精
製
技
術
が
発

達
し
た
こ
と
で
主
食
で
あ
る
米
な
ど
の
他
、
穀

類
の
栄
養
も
減
っ
て
い
ま
す
。

）

野
菜

を
無
駄

な

く

い
た
だ

く

な
ら
ば
な
お
の
こ
と
し
っ
か
り
野
菜
を
取
ろ

う
と
思
わ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
よ
う
か
。
し

か
し
、
た
だ
た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
良
い
と
い
う

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
同
じ
野
菜
で
も
、
調

理
方
法
に
よ
っ
て
体
に
届
く
栄
養
素
の
量
に
違

い
が
あ
る
か
ら
で
す
。

調
理
法
と
は
、
切
り
方
、
加
熱
の
有
無
、
保

存
方
法
、
食
べ
方
、
食
材
の
組
み
合
わ
せ
な
ど

で
す
が
、
今
ま
で
の
調
理
法
で
は
、
実
は
栄
養

分
の
９
割
以
上
も
失

っ
て
い
た

（ロ
ス
し
て
い

た
）、
な
ど
と
い
う
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
野

菜
の
栄
養
分
を
逃
が
さ
な
い
調
理
法
を
知
り
、

し
っ
か
り
と
栄
養
が
取
れ
る
食
べ
方
を
心
掛
け

る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

効
率
良

く
栄
養
を

取

る

野
菜
の
皮
や
葉
、
根
、
種
子
な
ど
、
い
つ
も

捨
て
て
い
た
部
分
に
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
詰
ま

っ

て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
例
え
ば
ジ
ャ
ガ

イ
モ
や
ゴ
ボ
ウ
、
ダ
イ
コ
ン
、
ニ
ン
ジ
ン
な
ど

の
根
菜
類
は
、
皮
の
す
ぐ
下
に
栄
養
が
た

っ
ぷ

り
。
カ
ボ
チ
ャ
や
ピ
ー
マ
ン
の
い
わ
ゆ
る
ワ
タ

の
部
分
に
は
、
普
段
食
べ
て
い
る
部
分
に
は
な

い
栄
養
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
農
家
の
方
々

が
丹
精
込
め
て
栽
培
し
て
い
る
野
菜
を
、
感
謝

の
気
持
ち
と
共
に
無
駄
な
く
調
理
し
た
い
も
の

で
す
。

驚きの新事実 !

知らないと損する

栄養の取り

【全体運】優柔不断になりやすい時期です。迷ったら一人で1悩まず、周りを頼りましょう。素直さが運気好転の秘訣 (ひけつ)
【健康運】栄養に気を配って。元気に過ごせるはず
【幸運の食べ物】タラの芽



レ菜別〕栄養素を最大限に取る調理法大公開 !

キャベツ
スープで、栄養分を余すところなく

幸キャベツから発見された成分ビタミンU(キャベジン)。

胃の調子を整え、胃潰瘍などを防ぐビタミンで、胃腸薬

にも含まれている成分で丸

摯ビタミン⊂は特に外側の緑色が濃い部分に多く含まれ

ます。次に多いのが芯の周辺で、カルシウムやアミノ酸

も豊富です。

_____ 調理のポイン ト |_

生ではたくさん食べられません。炒めると3～ 4割、蒸しても

2～ 3割 ほどビタミンCが減るので、汁まで飲めるスープが

お薦め。一部は酸化しますが9割 は取ることができます。ビ

タミンUは水溶性なのでこれも余さず取れます。

ゴボウ
皮 むきな し、あ く抜 きな しで

争皮の栄養素に注目。皮部分のポリフェノール、クロロゲ

ン酸はホウレンソウの 3倍以上ありま丸

魯選び方は、根元を持つて真つすぐ立つ物を。立たない物

は中心部に「す」が入つて、スカスカになつていることが

あります。

＼調理のポイント/
あく抜きが基本といわれる野菜ですが、栄養的には皮むき

もあく抜きもしない方が断然有利。クロロゲン酸は糖尿病

や脂肪の蓄積を予防する働きがあるといわれます。洗いゴ

ボウはクロロゲン酸が減っているため、泥付きがお薦め。

あく抜きするとクロロゲン酸が流失するだけでなく、水溶

性の食物繊維も減ってしまうので洗うだけでよいでしょう。

あく抜き同様、下ゆでしてもクロロゲン酸が流失します。細

かいカットも抗酸化力が落ちるので、大きめのカットに。

ニンジン
皮 ごと&加 熱調理 しよう

'ニ
ンジンの葉には可食部分の 5倍のカルシウム、3倍

のタンパク質が含まれていま丸 また、根菜類は栄養が

葉の成長に使われるため、葉付きニンジンを手に入れ

たら、すぐに葉と根を切り分けて使いましょう。

|ニンジンの皮にはβ―力回テンが豊富に含まれていま

丸 栄養分は芯を通じて中心部から葉に送られるため、

時間がたつと中心部の栄養素はほぼなくなりま丸

‐樹………………色調理のポイントダ
皮ごと食べればβ―カロテンは2.5倍に、ポリフェノールは4

倍になります。ニンジンに合まれるβ―カロテンは加熱する

と生で取るより吸収率が2倍以上になります。さらに油を使

うことで吸収率が70%ま で上がります。炒めたり、油であえ

たりする調理法がお勧めです。

長ネギ
油 と合わせて加熱すべ し

■白い部分にはアリシンが豊富。アリシンは血液をサラ

サラにし、殺菌効果が高いので、白い部分をしっかり食

べましょう。

#緑の部分にはβ…力ロテンやカルシウムが豊富。野菜

スープのだしなどに使うのも良いでしょう。

………………………1調理のポイン ト|……………………‐

ネギの抗酸化力は加熱することで2.5倍にUP。ネギは古く

から風邪対策に良いといわれている食材。アリシンの殺菌

効果と緑の部分に合まれるフルクタンという糖は、インフル

エンザ予防に効果があります。加熱することでアリシンも

フルクタンも甘味が引き出されます。油で焼くとβ―カロテン

の吸収率が上がります。

【全体運】ささいなことが気になつてしまうかも。神経質にならず、おおらかに振る舞つて。不平不満や愚痴は控えて。
【健康運】ロコミで役立つ情報をキャッチできそう
【幸運の食べ物】|ホタールイカ


