
「
食
べ
な
き
ゃ
い
け
な
い
」

で
は
な
く
て
お
い
し
い
野
菜
を

「
食
べ
た
い
」ん
で
す
。

　

私
た
ち
は
、
普
段
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
の

必
要
性
は
感
じ
て
い
る
も
の
の
、
い
ざ「
食

べ
な
き
ゃ
い
け
な
い
」と
思
う
と
な
か
な
か

難
し
い
も
の
で
す
。

　
今
回
は
、
野
菜
の
日
に
ち
な
ん
で
、「
食

べ
な
き
ゃ
い
け
な
い
野
菜
」で
は
な
く
、「
食

べ
た
い
野
菜
」を
求
め
て
、
宮
崎
町(

吉
永

農
園)

と
楠
元
町(

旧
大
原
農
園)

に
あ
る

「
お
や
さ
い
マ
ル
シ
ェ
」を
訪
ね
ま
し
た
。

お
や
さ
い
マ
ル
シ
ェ
の
吉
永
農
園

　

吉
永
農
園
は
、
吉
永
暁さ
と
るさ
ん
と
佳よ
し
み美
さ

ん
の
夫
婦
二
人
で「
お
や
さ
い
マ
ル
シ
ェ
」の

看
板
を
掲
げ
、
新
鮮
野
菜
の
生
産
・
販
売
を

し
て
い
ま
す
。

　
農
園
を
始
め
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、

「
何
か
自
営
業
を
し
た
い
な
」と
考
え
て
い
た

暁
さ
ん
に
、
も
と
も
と
実
家
で
農
園
を
し
て

い
た
佳
美
さ
ん
が「
そ
れ
じ
ゃ
、
農
園
で
も

す
る
？
」と
の
声
掛
け
で
し
た
。

　
も
と
も
と
そ
ん
な
に
野
菜
を
食
べ
る
習
慣

が
な
か
っ
た
暁
さ
ん
で
し
た
が
、
自
分
で
手

塩
に
掛
け
、
育
て
て
い
る
う
ち
に
自
然
と
た

く
さ
ん
の
野
菜
を
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ

う
で
す
。

　
ち
な
み
に「
お
や
さ
い
マ
ル
シ
ェ
」の「
お

や
さ
い
」が
、
漢
字
の「
野
菜
」で
は
な
く
、

平
仮
名
表
記
な
の
は
、
漢
字
だ
と
野
菜
が
苦

そ
う
な
イ
メ
ー
ジ
に
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
だ

そ
う
。

　
そ
ん
な
、
野
菜
に
ど
こ
ま
で
も
優
し
い
吉

永
農
園
の
モ
ッ
ト
ー
は
、「
わ
が
子
が
安
心

し
て
食
べ
ら
れ
る
野
菜
作
り
」。

　「
お
野
菜
が
本
来
持
っ
て
い
る
力
で
成
長

す
る
こ
と
に
、
ほ
ん
の
少
し
の
手
伝
い
を
し

て
、
で
き
る
だ
け
農
薬
の
使
用
を
抑
え
、
カ

ラ
ダ
が
喜
ぶ
お
い
し
い
野
菜
作
り
を
心
掛
け

て
い
ま
す
」と
吉
永
さ
ん
夫
婦
は
語
り
ま
す
。

太
陽
と
大
地
の

　恵
み
を
い
た
だ
こ
う
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１個あたり

(可食部重量 )
19g

こ
ん
な
に
あ
る
ん
だ

夏
野
菜
の
パ
ワ
ー

　

野
菜
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・

食
物
繊
維
な
ど
健
康
維
持
の
た
め
に
大

切
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
て
、

肥
満
や
高
血
圧
・
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
欠
か
せ
な
い
食
物
で

す
。

　
吉
永
農
園
で
採
れ
る
夏
野
菜
は
、
ピ

ー
マ
ン
、ナ
ス
、オ
ク
ラ
、ミ
ニ
ト
マ
ト
、

ゴ
ー
ヤ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
そ
し
て
、
子
ど

も
た
ち
も
大
好
き
な
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
。

　
こ
こ
で
、
そ
の
お
野
菜
た
ち
の
魅
力

と
栄
養
素
な
ど
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
野
菜
の

摂
取
量
は
３
５
０
ｇ
。

お
い
し
い
野
菜
を
お
い
し
く

い
た
だ
こ
う

　

１
日
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
は
、
３
５

０
ｇ
だ
そ
う
で
す
。
太
陽
と
大
地
の
恵
み
を

受
け
て
色
と
り
ど
り
に
実
っ
た
野
菜
。

　
次
は
、
こ
の
優
し
さ
で
育
っ
た
お
い
し
い

野
菜
を「
私
の
Ｆ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
記
」と
コ
ラ
ボ
し
て
、

お
い
し
い
レ
シ
ピ
と
最
も
お
い
し
い
環
境
の

も
と
で
い
た
だ
く
こ
と
に
し
ま
す
。

　紫色の美しいナスの皮に含まれるポリ
フェノール成分：ナスニンは、活性酸素
の働きを抑えるといわれています。
　ナスニンは油との相性が良いため、油
炒めなどにして食べると効率よく摂取で
きます。

　太陽の恵みをそのまま映すかのような
真っ赤なミニトマトは、抗酸化作用を持
つリコピンやビタミン A、Cを豊富に含
んでいます。
　包丁・まな板いらずのミニトマトは手
軽に食べることができるため、野菜不足
の方にもおすすめ。

　ネバネバ成分がまさに糸を引くおいし
さのオクラは、粘り気の元となる食物繊
維のペクチンが腸内環境を整えてくれま
す。
　小口切りにすれば料理の彩りに、お肉
で巻いて焼くと立派なおかずにも。

　緑色が鮮やかでハリとツヤ
のあるピーマンは、過熱して
も壊れにくいビタミン Cや、
免疫力を高めるといわれるカ
ロテンも含んでいます。
　細切りにしたピーマンに、
ツナ・オイル・チキンスープ
の素を混ぜて、電子レンジで
チンすれば、お箸が止まらな
い無限ピーマンに。

ナス

　黄色が映えるトウモロコシは、ビタミ
ン B1・E、パントテン酸、カリウム、食
物繊維、ナイアシンなどおいしいだけ
じゃなく栄養素もたっぷりです。
　鮮度が命のトウモロコシ。収穫したて
が一番おいしく栄養価も高いのですが、
皮とひげ根をむくことで一気に鮮度が落
ちてしまいます。お店で購入するときは、
皮が付いたものを選ぶと良いですよ。

トウモロコシ

ミニトマト

　独特な苦みが特徴のゴーヤは、ビタミ
ン Cを多く含み、苦み成分は胃液の分
泌を促して食欲を増進します。
　苦みが不得意な人は、切ったゴーヤに
塩と砂糖をまぶし、水分と苦みを出して
から使うと和らぎます。また、油のコク
やだしのうま味と合わせると食べやすく
なります。（豚肉と炒める、マヨネーズ
炒め、おかかあえなど）

ゴーヤ

オクラ

ピーマン

　約９割が水分という夏野菜の定番の
キュウリは、ビタミン Cやカリウムも
含み、疲労回復やむくみ改善、体を冷や
す効果もあるんです。
　キンキンに冷やして、1本丸ごと食べ
るのも夏の醍

だい

醐
ご

味
み

です。

キュウリ

１本あたり

(可食部重量 )
100g

１本あたり

(可食部重量 )
130g

１本あたり

(可食部重量 )
10g

中１本あたり

(可食部重量 )
130g

中１個あたり

(可食部重量 )
30g

中１本あたり

(可食部重量 )
200g

レッツ！

　クッキング！
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