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野
菜
は
、
私
た
ち
が
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
食
材
で
す
。

特
に
旬
の
野
菜
は
安
く
て
お
い
し
い
だ
け
で
な
く
、
栄
養
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
旬
の
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
元
気
の
源
を
い
た
だ
き
ま
せ
ん
か
。
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品
種
改
良
や
栽
培
技
術
の
向
上
な
ど

に
よ
り
、
今
は
い
つ
で
も
、
ど
ん
な
野

菜
で
も
手
に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

同
じ
野
菜
で
も
旬
の
も
の
は
、
手
ご
ろ

な
価
格
で
手
に
入
り
、
栄
養
価
も
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。

夏
の
代
表
的
な
野
菜
と
し
て
、
キ
ュ

ウ
リ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
夏
の
太
陽
を

い
っ
ぱ
い
浴
び
て
収
穫
さ
れ
た
キ
ュ
ウ

リ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
量
を
１
０
０
％
と

し
た
場
合
、
冬
に
ハ
ウ
ス
で
作
ら
れ
た

キ
ュ
ウ
リ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
量
は
、

40
％
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
旬
の
野
菜
は
、
季
節
に
応
じ

て
体
が
求
め
る
も
の
や
私
た
ち
の
体
に

と
っ
て
必
要
な
栄
養
素
を
ふ
ん
だ
ん
に

含
ん
で
い
る
た
め
、
健
康
で
過
ご
せ
る

よ
う
体
に
働
き
か
け
て
く
れ
ま
す
。

日
本
に
は
四
季
が
あ
り
、
春
は
風
が

強
く
、
夏
は
暑
い
、
秋
は
空
気
が
乾
燥

し
、
冬
は
寒
い
な
ど
、
季
節
に
よ
っ
て

野
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生
た
ち
へ

野
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の
先
生
た
ち
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菜
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元
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菜
が
い
っ
ぱ
い
あ

る
の
が
、
わ
か
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る
の
が
、
わ
か
っ
た
よ
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季
節
に
よ
っ
て
、
と
れ
る
野
菜
が

季
節
に
よ
っ
て
、
と
れ
る
野
菜
が

ち
が
う
こ
と
が
分
か
っ
た
よ
。

ち
が
う
こ
と
が
分
か
っ
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よ
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元
気
が
で
る
野
菜
が
い
っ
ぱ
い
あ

る
の
が
、
わ
か
っ
た
よ
。 

 

季
節
に
よ
っ
て
、
と
れ
る
野
菜
が

ち
が
う
こ
と
が
分
か
っ
た
よ
。 

 
旬
の
野
菜
を
使
っ
て
、お
母
さ
ん
と 

一
緒
に
料
理
し
て
み
た
い
な
。 

 

　
　 

袋
井
東
小
学
校
児
童
よ
り 

旬
の
野
菜
を

旬
の
野
菜
を 
旬
の
野
菜
を
食
べ
よ
う
。
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自
然
環
境
が
体
に
与
え
る
影
響
は
大
き

く
、
体
に
不
調
を
来
す
要
因
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
は
、
薬
膳
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
薬
膳
と
は
、

中
国
伝
統
医
学
に
基
づ
い
て
考
え
ら
れ
、

食
材
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
一
つ
ひ
と
つ
に

効
能
が
あ
り
、
そ
の
効
能
を
季
節
や
体

質
・
体
調
に
合
わ
せ
て
組
み
合
わ
せ
た

食
事
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

夏
の
暑
い
時
期
は
、
エ
ア
コ
ン
や
冷

た
い
も
の
に
頼
り
が
ち
で
す
が
、
ナ
ス

や
ト
マ
ト
、
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
の
夏
野
菜

が
持
つ
体
の
熱
を
冷
ま
す
効
能
を
上
手

に
利
用
す
れ
ば
、
体
の
中
か
ら
涼
し
く
、

暑
さ
か
ら
体
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

夏
で
も
体
の
冷
え
が
気
に
な
る
方
は
、

こ
の
よ
う
な
食
材
を
生
で
食
べ
る
こ
と

を
控
え
、
加
熱
し
た
り
、
温
性
の
効
能

旬の野菜を食べよう。

トウガン・・・・・・・・・・・・100g
干しエビ…………少々
トマト・・・・・・・・・・・・・・1/4個
ジュンサイ………少々
チキンスープ…600cc
卵白・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個分
ショウガ…………少々
酒…………………適量
塩…………………適量
コショウ…………適量
水溶き片栗粉……適量

①干しエビは水で戻し、トウガンは
1.5㎝の角切りに、ショウガは千
切りにしておく（トウガンは、下
ゆでしておくとアクがとれます）。

②チキンスープを入れたなべに①を
入れて煮る。

③酒、塩、コショウで味付けをする。
④水溶き片栗粉でスープにとろみを付
け火を止め、よく溶いた卵白を加え
る。

⑤ジュンサイと一口大に切ったトマ
トを添える。

トウガンは、漢字で「冬瓜」と表します。冬という漢
字が付きますが、夏の野菜です。
トウガンとトマトがさわやかなスープです。体の熱を

冷まし、乾きを潤します。
干しエビは、水で充分に戻して、エキスをしっかり引

き出すことがポイントです。
ジュンサイが一層口当たりを良くしてくれます。

ゆきえ

薬膳に興味を持ち始めたのは、中学3年生のころ。母が栄養士だったこともあり、小
さいころから母と一緒に料理をしていました。そんな母が病気になった時、だんだんと
食べられなくなっていく姿を見て、「食」で病気の進行を遅らせたり、治したりすること
はできないのかなと感じました。
市民の皆さんには、野菜の良いところをもっと知ってもらい、旬の食材の大切さに気

付いてもらいたいです。特にこれから子どもを産む世代の女性には、薬膳に興味を持ち、
日々の食事に取り入れてもらいたいと思います。自分の体づくりが産まれてくる子ども
の体づくりや健康づくりにつながるのです。食材の特性を知って、体の中から元気にな
りましょう。

を
持
つ
ネ
ギ
や
シ
ョ
ウ
ガ
、
ニ
ン
ニ
ク
な

ど
の
薬
味
と
合
わ
せ
て
食
べ
た
り
す
れ
ば

体
を
い
た
わ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
べ

物
の
「
ち
か
ら
」
を
た
く
さ
ん
吸
収
し
て

健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

下
の
「
体
質
チ
ェ
ッ
ク
表
」
の
チ
ェ
ッ

ク
の
数
が
１
番
多
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
が
、

あ
な
た
の
タ
イ
プ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

▽
Ａ
…
熱
タ
イ
プ
▽
Ｂ
…
中
間
タ
イ
プ

▽
Ｃ
…
寒
タ
イ
プ

熱
タ
イ
プ
の
方
は
、
体
を
冷
や
す
食
品

を
多
め
に
と
り
、
中
間
タ
イ
プ
の
方
は
、

体
を
冷
や
す
も
の
と
温
め
る
も
の
を
バ
ラ

ン
ス
良
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
寒
タ
イ
プ
の

方
は
、
体
を
温
め
る
食
品
を
多
め
に
と
る

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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