
一口メモ
～2月の旬野菜～

白菜

白菜の旬の時期は11月～2月頃。白菜・ほうれん草・大根といった、冬に旬を迎える冬野菜は、寒

さで凍ることがないよう、細胞に糖を蓄積するため、糖度の高い野菜が多く、食べた時に甘くておい
しいと感じられます。白菜を一玉買使い切るのは大変ですが、核家族化や農家の高齢化が進み、現代
のスタイルに合った半分の大きさの「ミニ白菜」や、見た目にも鮮やかな「オレンジ白菜」など品種
改良で誕生し、スーパーでも見かけるようになりました。
【白菜の選び方と保存方法】
丸ごとの場合は、ずっしりと重みがあり、上の葉の部分を押してスカスカ

していないもの(スカスカだと巻が少ない)。カットの場合は、芯が盛り上が
っていないものを選びます。また、保存方法は白菜もカットされたものも乾
燥を避けることが重要です。新聞紙にくるみ、ビニール袋に入れてから、
冷蔵庫に保存します。

白菜まめ知識

栄養について

冬の代表的な野菜である白菜には、ビタミンCやカリウムや食物繊維などの栄養がしっ
かり含まれています。カロリーが低く健康的にダイエットしたい方にピッタリの野菜
です。また、食物繊維も豊富で、便秘解消にも役立ちます。ビタミンは熱に弱いので、
生で食べたり、水にとけやすいカリウムも味噌汁やシチューに入れて汁ごといただく
と、効果的に栄養が摂れます。
オレンジ白菜はオレンジ色の成分であるカロテンが豊富で、抗酸化性をもつシスリコ
ピンという成分が含有されています。リコピンに比べて、体内に吸収されやすいので、
生活習慣病の予防などに効果的です。

コロナウイルスに感染し自宅療養されている方や、濃厚接触者になり自宅待機される方が身近に多くなり、
決して他人ごとではなくなっています。災害時と同様、突然の感染などに備え事前に自宅療養生活の準備を行
う事をお勧めします。保存の効く食料品や衛生用品を日頃から備蓄しておくだけでなく、互いに助け合えるよ
う日頃から家族や友人と話をしておくことも大切です。「困った時はお互い様の関係」は大切ですね。

生活支援コーディネーター 髙橋

通常の半分の大きさのミニ白菜

ここの部分

【作り方】
5ミリ幅に切ったミニ白菜に、ツナとマヨネーズ

で和えるだけ！！
※ミニ白菜は柔らかく、生で食べることで、白菜の
甘みやシャキシャキ感を楽しめます。

【材料2人分】
ミニ白菜 4枚
ツナ缶 1缶
マヨネーズ 適量

ミニ白菜とツナのサラダ

【作り方】
1. 深めの耐熱皿に、ザク切りした白菜と鯖の水
煮、おろし生姜少々を入れる。

2. 1に軽くラップをして、レンジ(500W)で２分で
出来上がり。

※隠し味に醤油を少々入れても美味しいです。

残り物でできる、簡単栄養レシピ
白菜と鯖の水煮のレンジ煮

【材料2人分】
白菜 2～3枚
鯖の水煮缶 1缶
おろし生姜 少々


