
一口メモ～5月の旬野菜～

新玉ねぎ

『かわさきつや菜』は川崎農業技術センターが郷土野菜「のらぼう菜」の川崎市多摩区菅地区

で古くから自家用に栽培される

コロナウイルス感染症ワクチン接種3回目が終わったばかりなのに、もう4回目接種のお知らせが来ています。
60歳以上の方は、3回目接種後5か月経過した方から順に接種券が発送されますが、18歳以上59歳の方で3回目
接種を受けた方には、接種券ではなく接種券発行申請手続きの案内を順次発送されることになりますので、ご注
意ください。お問い合わせ先は川崎市新型コロナウイルスワクチン予約コールセンターへ。☎0120-654-478
8時30分～18時まで土日も対応※おかけ間違いにご注意ください。 生活支援コーディネーター 髙橋

新玉ねぎのまめ知識

【作り方】
1.輪切りで4等分した新玉ねぎをフライパンで両面を軽
く焼き、塩コショウする。

※この後、また火を入れるので半生でも大丈夫！
2.アルミ箔を新玉ねぎの大きさでお皿を作り、1を入
れる
3.2にマヨネーズと混ぜ合わせたツナにチーズを乗せる
4.オーブントースターで5分加熱したら完成！！！

【材料2人分】
トマト 1個
新玉ねぎ 1/2個
酢 大さじ1.5
オリーブオイル 大さじ1
砂糖・塩・コショウ 各少々
バジル又はパセリ 少々

簡単栄養レシピ
新玉ねぎのツナチーズ焼き

【材料2人分】
新玉ねぎ 1個
ツナ缶 1缶
マヨネーズ 大さじ1
チーズ 50ｇ
塩・コショウ 少々
油 適量

新玉トマトサラダ

おいしい新玉ねぎの選び方

参照：農林水産省https://www.maff.go.jp/j/heya/sodan/2006/01.htmlより加工して作成

a

【作り方】
1.トマトはさいの目切りにし、新玉ねぎは薄く
スライスする
2.1にaを入れ混ぜ合わしたら完成♪

※すぐに食べても良いし、冷蔵庫で冷やして味を
なじませてから食べても良いですよ!(^^)!
☆新玉ねぎなので、水にさらさなくてもOK！

1年中出回っている玉ねぎですが、収穫時期でもあるこの時期は、乾燥せずすぐに出荷
される新玉ねぎの旬の時期でもあります。
新玉ねぎと普通の玉ねぎの違いは、乾燥させて出荷するか、すぐに出荷するかなので、
栄養成分の違いもありません。新玉ねぎはすぐ出荷されることから、みずみずしくて
肉質が柔らかく、辛味が少なく感じられます。
辛味の元になる硫化アリルも豊富に含まれます。硫化アリルには、
消化液の分泌を促進して新陳代謝を盛んにし、血液をサラサラに
する働きがあると言われています。硫化アリルは水溶性で熱に弱
いので、新玉ねぎを生で食べることで、硫化アリルを効率良く摂ることができます。
玉ねぎを切るときに、涙が出る時がありますよね？それは硫化アリルが関係していま
す。硫化アリルは催涙成分であるため、玉ねぎを切った際に硫化アリルが気化し空気
中に放出され目や鼻に入り涙や鼻水が出てくるのです。

新玉ねぎは水分が多く、普通の玉ねぎより傷みやすいため、皮が乾燥して傷がないこ
と。ずっしと重みがあることがPOINTになります。
皮がぷよぷよしていると、中が腐っている可能性があります。また、持った時に軽い
と中が空洞になっていることも…
新鮮なものを選んで、旬の美味しさをいただきましょう。


