
一口メモ
～12月の旬野菜～

大根

大根は1年中スーパーに出回っていますが、一般的に旬
は12月～2月頃になります。三浦海岸ではこの時期、海岸
での大根干しが有名ですね。煮ても焼いても、生でも美味
しく食べられる大根の保存方法は、葉を切り落とし丸のま
ま新聞紙にくるみ、ビニール袋やラップをして乾燥を防ぎ
冷蔵庫に入れれば、2～3週間保存できます。カットしたも
のは、切り口にキッチンペーパーを当ててから、新聞紙に
くるみ、ラップをすればOK。また、用途に合わせカットし
てから密閉式保存袋に入れて冷凍もできます。冷凍するこ
とで、繊維質が破壊されるので、おでんや煮物などは味が
染みやすくなります。

栄養について

お美味さんクラブ鈴木家母直伝の大根もち

【材料4人分】
大根 150ｇ
小麦粉 150ｇ
砂糖 大さじ1
めんつゆ 大さじ2
炒りごま 適量
サラダ油 適量

【作り方】
1. 大根をすりおろし軽く水気をきる
ポイント：硬さの調整をするために、絞り汁は残しておく
2. 1.と小麦粉を混ぜ合わせ、食べやすい大きさに形を作る
ポイント：耳たぶぐらいの柔らかさがベスト
3. フライパンにサラダ油を入れ、2.を入れ両面を焼きます
4. 3.にAを入れ、からめたら出来上がり♪

早いもので年内最後の一口メモになります。今年も新型コロナウイルス感染拡大防止の影響で自粛生活が続
いておりますが、感染しない・させないだけでなく、栄養バランスを考えた食事を摂り、適度な運動を行い、
社会参加を続けフレイルを予防して健康寿命を延ばしましょう。
来年もよろしくお願いいたします。みなさま良い年をお迎えください。 生活支援コーディネーター 髙橋
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サラダ油をごま油やバターに変えたり、たれをお味噌に変えたりしても美味しいので、
是非アレンジメニューにも挑戦してみてください。皆さんの感想お待ちしています(*^_^*)

大根まめ知識

大根はビタミンＣ(風邪予防)、カリウム(むくみ予防)、アミラーゼ(胸やけ、
胃もたれ予防)、イソチオシアネート(血栓予防や殺菌効果)が含まれていま
す。またカロリーと糖質が低く、食物繊維も含まれているので便秘改善効
果が期待できます。カリウムはむくみを予防したり血圧を下げたりする効
果が期待できます。カリウムは水に溶けやすく、アミラーゼは熱に弱いの
で、大根おろしやサラダなど生のままで食べることもおススメです。


