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アニメ「ポパイ」では、主人公ポパイがほうれん草の缶詰を食べると超人的なパワーを 

発揮するお馴染みのシーンが印象的ですが、これは野菜を嫌う子供達へ「ほうれん草 

を食べると強くなる」という菜食促進の教育的要素がもりこまれていたようです。 

 

今月のテーマは ほうれん草 です !! 

ほほほほうれんうれんうれんうれん草草草草はははは、、、、アカザアカザアカザアカザ科科科科ホウレンソウホウレンソウホウレンソウホウレンソウ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。原産地原産地原産地原産地はははは西西西西アジアアジアアジアアジア、、、、ペルシャとペルシャとペルシャとペルシャと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。シシシシ

ルクロードをルクロードをルクロードをルクロードを通通通通ってってってって中国中国中国中国にににに入入入入りりりり、、、、中国中国中国中国からからからから日本日本日本日本にににに伝伝伝伝わったのはわったのはわったのはわったのは江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代だとだとだとだと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草

のののの「「「「ホウレンホウレンホウレンホウレン」」」」はははは中国語中国語中国語中国語でででで「「「「ペルシャペルシャペルシャペルシャ」」」」というというというという意味意味意味意味だそうですだそうですだそうですだそうです。。。。年間年間年間年間をををを通通通通してしてしてして手手手手にににに入入入入りますがりますがりますがりますが、、、、栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高

まりまりまりまり、、、、もっともおいしいもっともおいしいもっともおいしいもっともおいしい旬旬旬旬はははは１２１２１２１２～～～～２２２２月月月月頃頃頃頃ですですですです。。。。葉葉葉葉がががが霜霜霜霜にあたってにあたってにあたってにあたって甘味甘味甘味甘味がががが増増増増すとすとすとすと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

おいしいごはん！   ほうれん草のグリーンチャウダー 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））        ::::            ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ            にんじにんじにんじにんじんんんん…………５０５０５０５０ｇｇｇｇ    

玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ…………５０５０５０５０ｇｇｇｇ            しめじしめじしめじしめじ…………５０５０５０５０ｇｇｇｇ        にんにくにんにくにんにくにんにく…………一片一片一片一片        バターバターバターバター…………１０１０１０１０ｇｇｇｇ    

小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        牛乳牛乳牛乳牛乳…………５００５００５００５００ｍｌｍｌｍｌｍｌ        アサリアサリアサリアサリ…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ    

固形固形固形固形コンソメコンソメコンソメコンソメ…………１１１１////２２２２個個個個        塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………適量適量適量適量    

①①①① ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草はよくはよくはよくはよく洗洗洗洗いいいい、、、、荒荒荒荒くくくくみじんみじんみじんみじん切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。    にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ

はははは１１１１ｃｍｃｍｃｍｃｍ角角角角にににに切切切切りりりり、、、、しめしめしめしめじじじじはははは石石石石づきをづきをづきをづきを切切切切りりりり落落落落としとしとしとし、、、、ほぐしておくほぐしておくほぐしておくほぐしておく。。。。    

②②②② 鍋鍋鍋鍋にバターをにバターをにバターをにバターを溶溶溶溶かしかしかしかし、、、、みじんみじんみじんみじん切切切切りにしたにんにくをりにしたにんにくをりにしたにんにくをりにしたにんにくを炒炒炒炒めめめめ、、、、香香香香りがりがりがりが立立立立

ったらったらったらったら、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。しんなりしてきたらしんなりしてきたらしんなりしてきたらしんなりしてきたら、、、、小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉をををを

少少少少しずつしずつしずつしずつ焦焦焦焦げないようにげないようにげないようにげないように注意注意注意注意しながらしながらしながらしながら加加加加ええええ、、、、炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。    

③③③③ 小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉がなじんだらがなじんだらがなじんだらがなじんだら、、、、牛乳牛乳牛乳牛乳をををを少少少少しずつしずつしずつしずつ加加加加えていくえていくえていくえていく。。。。牛乳牛乳牛乳牛乳がががが温温温温まっまっまっまっ

てきたらてきたらてきたらてきたら、、、、ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草、、、、しめじしめじしめじしめじ、、、、アサリをアサリをアサリをアサリを加加加加ええええてててて煮込煮込煮込煮込むむむむ。。。。アサリのアサリのアサリのアサリの口口口口

がががが開開開開いてきたらいてきたらいてきたらいてきたら、、、、コンソメコンソメコンソメコンソメ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうでこしょうでこしょうでこしょうで味味味味をををを調調調調えるえるえるえる。。。。    

④④④④ 器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

 

緑緑緑緑のののの野菜野菜野菜野菜がががが苦手苦手苦手苦手なななな方方方方でもでもでもでも食食食食べやべやべやべや

すくすくすくすく、、、、体体体体がががが温温温温まるスープまるスープまるスープまるスープですですですですよよよよ★★★★ 

ほうれん草の栄養 
ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草にはにはにはには、、、、ββββカロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ群群群群、、、、ビタンミンビタンミンビタンミンビタンミンＣＣＣＣ、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、鉄分鉄分鉄分鉄分、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維などがなどがなどがなどが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まままま

れていますれていますれていますれています。。。。中中中中でもでもでもでも、、、、ββββカロテンカロテンカロテンカロテンのののの含有量含有量含有量含有量はははは野菜野菜野菜野菜のののの中中中中でもトップクラスででもトップクラスででもトップクラスででもトップクラスで、、、、粘膜粘膜粘膜粘膜やややや皮膚皮膚皮膚皮膚をををを強強強強くしてくれるくしてくれるくしてくれるくしてくれる働働働働

きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。風邪風邪風邪風邪をひきにくくしてくれるビタミンをひきにくくしてくれるビタミンをひきにくくしてくれるビタミンをひきにくくしてくれるビタミンＣＣＣＣやややや、、、、普段普段普段普段からからからから積極的積極的積極的積極的にににに摂取摂取摂取摂取しておきたいカルしておきたいカルしておきたいカルしておきたいカルシウムシウムシウムシウム

もももも豊富豊富豊富豊富なほうれんなほうれんなほうれんなほうれん草草草草はははは、、、、冬冬冬冬のののの食卓食卓食卓食卓にににに多多多多くくくく取取取取りりりり入入入入れていきたいれていきたいれていきたいれていきたい食材食材食材食材ですですですです。。。。ほうれんほうれんほうれんほうれん草草草草のののの赤赤赤赤いいいい根元部分根元部分根元部分根元部分にはにはにはには、、、、

骨骨骨骨のののの形成形成形成形成をををを促進促進促進促進しししし骨骨骨骨やややや関節関節関節関節をををを丈夫丈夫丈夫丈夫にするにするにするにする作用作用作用作用があるがあるがあるがある、、、、マンガンマンガンマンガンマンガンがががが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。根元根元根元根元までまでまでまで残残残残さずさずさずさず食食食食べまべまべまべま

しょうしょうしょうしょう。。。。 

調理のポイント 
� ポリポリポリポリ袋袋袋袋にににに入入入入れるれるれるれるかかかか、、、、新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にににに包包包包みみみみ、、、、立立立立てたてたてたてた状態状態状態状態でででで冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保存保存保存保存すればすればすればすれば４４４４～～～～５５５５日程度持日程度持日程度持日程度持ちますちますちますちます。。。。

すぐにすぐにすぐにすぐに使使使使わないわないわないわない場合場合場合場合はははは、、、、まとめてまとめてまとめてまとめて茹茹茹茹でてでてでてでて固固固固くしぼったものをくしぼったものをくしぼったものをくしぼったものを、、、、ラップにラップにラップにラップに包包包包みみみみ小分小分小分小分けしけしけしけし冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存しておけしておけしておけしておけ

ばばばば、、、、下下下下ごしらえのごしらえのごしらえのごしらえの手間手間手間手間もももも省省省省けけけけ、、、、楽楽楽楽ですねですねですねですね。。。。 

選び方のポイント 
� 葉葉葉葉はははは肉厚肉厚肉厚肉厚でででで、、、、緑緑緑緑のののの濃濃濃濃いものいものいものいものがよいでしょうがよいでしょうがよいでしょうがよいでしょう。。。。 

� 根元根元根元根元はははは大大大大きくきくきくきく、、、、赤赤赤赤みがみがみがみが強強強強いものがいものがいものがいものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

11112222    月号月号月号月号    

ほうれん草 

豆知識 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバー・バックナンバー・バックナンバー・バックナンバーはふたばはふたばはふたばはふたば薬局薬局薬局薬局ホホホホームページからごームページからごームページからごームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://http://http://http://www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 

  


