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冬
の
体
を
目
覚
め
さ
せ
る

春
野
菜
の
健
康
効
果

春
野
菜
の
多
く
が
持
つ
独
特
の
苦
み
や
香
り

は
、
植
物
性
ア
ル
カ
ノ
イ
ド
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
と
い
っ
た
栄
養
素
に
由
来
し
た
健
康
成
分
で

す
。
こ
の
成
分
は
新
陳
代
謝
を
活
性
化
し
て
く

れ
る
の
で
、
春
野
菜
を
積
極
的
に
食
す
る
こ
と

は
、
冬
の
体
を
目
覚
め
さ
せ
、
体
調
を
整
え
て

く
れ
る
食
養
生
と
昔
か
ら
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ネ
ギ
科
の
ニ
ラ
も
独
特
な
香
り
を
持
つ
春
野

菜
で
す
が
、
レ
バ
ニ
ラ
炒
め
や
餃
子
な
ど
ス
タ

ミ
ナ
料
理
に
多
用
さ
れ
る
た
め
、
夏
野
菜
と
思

わ
れ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
ニ
ラ
は
と
て
も
強
い
野
菜
で
、
刈
り
取
っ

て
も
そ
こ
か
ら
新
し
い
芽
が
伸
び
て
き
て
、
年

に
何
度
も
収
穫
で
き
ま
す
が
、
実
は
、
香
り
が

鮮
烈
で
葉
も
茎
も
柔
ら
か
く
、
最
も
お
い
し
い

旬
の
時
季
は
春
な
の
で
す
。
秋
に
は
、
強
烈
な

香
り
か
ら
は
想
像
で
き
な
い
ほ
ど
白
く
可
憐
な

花
を
咲
か
せ
る
こ
と
も
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ニ
ラ
は
道
端
に
も
よ

く
生
え
て
い
る
の
で
、
ぜ
ひ
気
に
か
け
て
み
て

く
だ
さ
い
。

香
り
成
分
の
ア
リ
シ
ン
で

疲
労
回
復
＆
ス
タ
ミ
ナ
増
強

　

ニ
ラ
が
ス
タ
ミ
ナ
野
菜
の
代
表
格
と
い
わ
れ

る
ゆ
え
ん
は
、
独
特
な
香
り
の
成
分
ア
リ
シ
ン

に
あ
り
ま
す
。
ア
リ
シ
ン
は
ニ
ン
ニ
ク
や
ネ
ギ

な
ど
に
も
含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を

促
し
、
さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と
結
び
つ
い
て

体
内
に
長
く
と
ど
ま
る
こ
と
で
、
疲
労
回
復
や

ス
タ
ミ
ナ
増
強
が
期
待
で
き
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
が
豊
富
な
レ
バ
ー
と
組
み
合
わ
せ
た
レ
バ

ニ
ラ
炒
め
は
、
理
に
か
な
っ
た
ス
タ
ミ
ナ
料
理

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
ア
リ
シ
ン
は
す

ぐ
れ
た
血
行
促
進
効
果
に
よ
り
体
を
温
め
て
免

疫
力
を
高
め
る
う
え
、
が
ん
の
予
防
も
期
待
で

き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
ニ
ラ
に
は
、
強
力
な
抗
酸
化
作
用

で
生
活
習
慣
病
や
風
邪
な
ど
の
予
防
が
期
待
で

き
る
β
カ
ロ
テ
ン
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
、
腸
内
環
境
を
整
え
て
免
疫
力
維
持
に
貢

献
す
る
食
物
繊
維
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
栄
養
素

が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
ニ
ラ
は
、
毎
日
の
食
卓

に
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
ス
ー
パ
ー
健
康
野

菜
な
の
で
す
。

　

幼
い
こ
ろ
、
病
弱
で
春
先
に
体
調
を
崩
し

や
す
い
私
の
た
め
に
、
母
が
よ
く
ニ
ラ
入
り
の

連載◆エッセイ⑧

体
に
お
い
し
い
季
節
の
野
菜
を
も
っ
と
知
っ
て
食
べ
て
、
毎
日
を
健
康
に

文
・
料
理
レ
シ
ピ
制
作
・
料
理
撮
影
／
榊
原
道
子

春野菜

春
夏
秋
冬

食
　
生
　
活
　
で
　
健
　
康
　
積
　
立

独特の強い香りが
スタミナ効果の源

万葉集に登場するなど古くは
薬草として利用された、スタ
ミナ野菜の代表格です。独特
の香りがそのパワーの源とな
ります。

ニラ

茎の先に小さな花をたくさん咲かせるニラの花
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茶
わ
ん
蒸
し
や
お
か
ゆ
を
作
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

ニ
ラ
の
風
味
で
食
欲
が
湧
き
、食
べ
終
わ
る
と
体

が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
元
気
が
出
て
き
た
も
の
で
す
。

今
で
も
わ
が
家
で
は
、ニ
ラ
を
入
れ
た
中
華
茶
わ

ん
蒸
し
を
よ
く
作
り
、
家
族
の
体
調
管
理
を
し

ま
す
が
、
そ
の
た
び
に
働
き
も
の
で
料
理
上
手

だ
っ
た
祖
母
や
母
を
懐
か
し
く
思
い
出
し
ま
す
。

祖
母
か
ら
母
へ
、
母
か
ら
私
へ
、
そ
し
て
私
か

ら
娘
へ
と
受
け
継
ぎ
た
い
数
多
く
の
わ
が
家
の

レ
シ
ピ
に
お
い
て
、
ニ
ラ
は
大
切
な
食
材
の
一

つ
な
の
で
す
。

ニ
ラ
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
!?

精
の
つ
く
野
菜
を
禁
止
す
る
五ご

く
ん葷

と
は

　

私
た
ち
に
と
っ
て
ニ
ラ
は
、
い
つ
で
も
食
し

た
い
健
康
野
菜
で
す
が
、
避
け
な
く
て
は
な
ら

な
い
人
た
ち
も
い
ま
す
。
五
葷
と
い
う
言
葉
を
、

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
人
は
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
仏
教
の
教
え
の
一
つ
に
あ
る
避
け

る
べ
き
５
種
類
の
野
菜（
ニ
ラ
、ニ
ン
ニ
ク
、ネ
ギ
、

玉
ネ
ギ
、
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
と
い
っ
た
い
わ
ゆ
る
精

の
つ
く
野
菜
）
を
言
い
ま
す
。
宗
派
や
国
、
時

代
に
よ
っ
て
野
菜
の
種
類
な
ど
は
異
な
り
ま
す

が
、
そ
う
し
た
野
菜
は
気
を
乱
し
て
煩
悩
を
強

め
る
た
め
、
修
行
の
妨
げ
に
な
る
と
し
て
一
部

の
修
行
僧
な
ど
は
食
べ
る
こ
と
を
禁
じ
ら
れ
て

い
る
よ
う
で
す
。

　

ま
だ
五
葷
に
つ
い
て
知
っ
て
い
る
人
も
少
な

く
、
対
応
す
る
お
店
も
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
こ

ろ
、
私
が
料
理
人
と
し
て
働
い
て
い
た
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
対
応
店
に
、
五
葷
を
抜
い
た
料
理
を
要

望
さ
れ
る
お
客
さ
ま
が
見
え
ま
し
た
。
私
が
急

き
ょ
ア
レ
ン
ジ
し
て
五
葷
を
抜
い
た
料
理
を
出

し
た
と
こ
ろ
、
そ
の
お
客
さ
ま
は
と
て
も
喜
ん

で
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
き
っ
と
、
ほ
か
の
お
店

で
断
ら
れ
続
け
た
の
で
し
ょ
う
。
私
に
と
っ
て
、

食
の
知
識
が
お
も
て
な
し
に
つ
な
が
る
こ
と
を

実
感
し
た
出
来
事
と
し
て
、
今
も
忘
れ
ら
れ
な

い
思
い
出
と
な
っ
て
い
ま
す
。

栄
養
を
損
な
わ
な
い
調
理
法

春
の
ニ
ラ
は
生
食
が
お
す
す
め

　

私
の
料
理
教
室
の
参
加
者
か
ら
「
ニ
ラ
は
ク

セ
が
強
い
の
で
、
餃
子
や
炒
め
物
く
ら
い
に

し
か
使
わ
な
い
」
と
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
そ

の
ク
セ
を
う
ま
く
生
か
す
こ
と
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
料
理
の
主
役
に
も
名
脇
役
に
も
な
る
万

能
野
菜
で
す
。
そ
し
て
、
実
は
生
で
も
お
い

し
い
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
生
で
食

べ
れ
ば
栄
養
を
損
な
う
こ
と
な
く
取
れ
ま
す
。

と
く
に
春
は
、
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
を

楽
し
め
る
う
え
、
茎
も
柔
ら
か
い
の
で
根
元
の

白
い
部
分
ま
で
お
い
し
く
い
た
だ
け
る
、
生

食
に
最
適
な
季
節
で
す
。

　

こ
の
白
い
部
分
に
は
葉
の
４
倍
も
の
ア
リ

シ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
調

理
時
に
切
り
落
と
し
て
し
ま
う
人
が
多
く
、
大

変
も
っ
た
い
な
い
こ
と
で
す
。
ア
リ
シ
ン
は

野
菜
の
細
胞
が
壊
れ
て
酸
素
に
多
く
触
れ
る

ほ
ど
、
健
康
効
果
を
十
分
に
発
揮
す
る
の
で
、

根
元
の
部
分
は
と
く
に
細
か
く
刻
み
、
葉
の

部
分
も
あ
ま
り
大
き
く
切
ら
な
い
方
が
よ
い

で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
ア
リ
シ
ン
は
水
溶
性

で
揮
発
性
も
あ
る
の
で
、
切
っ
た
り
ゆ
で
た

り
す
る
と
ど
ん
ど
ん
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

切
る
の
は
調
理
の
直
前
に
行
い
、
生
か
余
熱
で

火
を
通
す
く
ら
い
で
食
べ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

ア
リ
シ
ン
を
は
じ
め
栄
養
成
分
が
余
す
こ
と

な
く
摂
取
で
き
、
風
味
を
損
な
わ
ず
に
お
い

し
く
い
た
だ
け
ま
す
。「
ニ
ラ
を
食
べ
た
後
の

臭
い
が
気
に
な
る
」
と
い
う
理
由
で
、
根
元

を
切
り
捨
て
る
、
水
や
空
気
に
さ
ら
す
、
し

っ
か
り
加
熱
す
る
な
ど
し
て
、
香
り
を
抑
え

て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
が
、
あ
ま
り
お
す
す

め
し
ま
せ
ん
。
せ
っ
か
く
の
ニ
ラ
の
風
味
も

ア
リ
シ
ン
も
失
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
気

に
な
る
と
き
は
、
食
後
に
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

を
多
く
含
む
リ
ン
ゴ
や
、
カ
テ
キ
ン
を
多
く

含
む
緑
茶
を
ど
う
ぞ
。

鮮
度
が
落
ち
や
す
い
ニ
ラ
は

選
び
方
と
保
存
方
法
が
大
切

　

ニ
ラ
は
道
端
に
自
生
す
る
ほ
ど
強
い
一
方
、

収
穫
後
は
鮮
度
が
非
常
に
落
ち
や
す
い
野
菜

で
も
あ
り
ま
す
。
葉
の
緑
が
濃
く
て
艶
が
あ

り
、
根
元
を
持
っ
た
と
き
張
り
が
あ
っ
て
大
き

く
曲
が
ら
な
い
、
そ
し
て
切
り
口
が
み
ず
み
ず

し
い
も
の
が
新
鮮
で
す
。
折
れ
た
葉
が
あ
る
と

そ
こ
か
ら
傷
み
始
め
ま
す
の
で
、
き
れ
い
な

葉
で
、
ア
リ
シ
ン
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
で
い
る

香
り
の
強
い
も
の
を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

新
鮮
な
ニ
ラ
を
手
に
入
れ
た
ら
、
翌
日
く
ら

い
ま
で
に
食
べ
切
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
お
い
し
さ
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
香
り

が
ど
ん
ど
ん
飛
ん
で
し
ま
い
、
ア
リ
シ
ン
も

失
わ
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
も
し
保
存
す

る
場
合
は
、
葉
を
折
ら
な
い
よ
う
に
ラ
ッ
プ
で

き
っ
ち
り
巻
い
て
空
気
を
遮
断
し
、
冷
蔵
庫

の
野
菜
室
に
立
て
た
状
態
で
保
存
し
て
く
だ

さ
い
。
冷
凍
保
存
す
る
場
合
に
は
、洗
っ
た
後
、

水
気
を
拭
き
、
使
う
長
さ
に
切
っ
て
小
分
け

に
し
た
ら
、
ラ
ッ
プ
で
包
み
冷
凍
庫
へ
。
ペ

タ
ッ
と
し
て
し
ま
う
た
め
炒
め
物
に
は
向
き

ま
せ
ん
が
、
汁
物
の
具
材
な
ど
に
使
え
ま
す
。

　

私
は
、
セ
ミ
ナ
ー
や
料
理
教
室
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
場
所
で
、
旬
の
野
菜
を
ぜ
ひ
食
べ
て

い
た
だ
き
た
い
と
伝
え
て
き
ま
し
た
。
そ
れ

は
単
に
、
お
い
し
い
か
ら
と
い
う
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
旬
の
野
菜
は
そ
の
季
節
に
体

が
欲
す
る
栄
養
効
果
を
持
ち
、
季
節
の
変
化

に
と
も
な
っ
て
起
き
や
す
い
体
の
異
変
や
不

調
を
整
え
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
春
し
か
味

わ
え
な
い
旬
の
ニ
ラ
を
、
今
回
紹
介
し
た
メ

ニ
ュ
ー
で
お
い
し
く
食
べ
て
、
健
や
か
な
毎

日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

ラップで巻いて水分や栄養素の損失を防ぐ
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健
康
積
立
レ
シ
ピ

生
で
食
べ
れ
ば
ニ
ラ
の
風
味
と
ア
リ
シ
ン
効
果
を
逃
し
ま
せ
ん

●材料費は、調味料などを含んでいません。また、地域や季節によって異なる場合があります。●カロリー数値はカロリー計算・栄養価計算センターより。

長崎県出身。美短大卒業後、広告デザイナー業を経て、生
来の野菜好きから食業界に入る。菜食・精進・自然食レス
トラン、保育園などで調理経験を積み、2011年フードコー
ディネーターとして独立。食品メーカーの商品開発、レシ
ピ制作、アドバイザー、顧問を務めるほか、雑誌・テレビ
などへのレシピ提供、出演、地方公共団体などと共同で商

品開発のアドバイスを行っている。日々、野菜のおいしさ
と可能性を伝えるべく「心カラダ五感が豊かで健やかに暮ら
せる野菜生活」をテーマに、料理レシピ制作、エッセー執筆、
料理撮影、企画、講演を行っている。また、都内幼稚園で「食」
による五感教育も随時開催中。若い世代から親子、子ども、
シニア世代までの料理教室「美菜料理教室」を主宰。

春
ニ
ラ
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
食
感
と
鮮
烈
な
風
味
を
味

わ
う
な
ら
、
ぜ
ひ
生
で
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
ア
リ
シ

ン
も
し
っ
か
り
取
っ
て
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
！

●材料の「大」は大さじ、「小」は小さじを表します。

榊原道子 さかきばら・みちこ
野菜料理家・フードコーディネーター

B

C

A

■作り方
① キュウリは３㎝の長さに切り、めん棒などで軽く
たたいて割れ目を入れ、食べやすい大きさに割る。
塩を少々からめて５分ほどおき、水分を切る。
② ニラは３㎝の長さに切り、赤・黄パプリカと戻した
きくらげは３㎝の千切りにする。
③①と②とaを混ぜ合わせる。

A ニラとたたきキュウリの甘酢あえ
ニラの風味とキュウリの歯応えが箸休めにぴったり

ニラ　　　　　 20ｇ
キュウリ　　　 １本
赤・黄パプリカ　 合わせて１/４個
乾燥きくらげ　 １枚
塩　　　　　　 少々

■材料（2人分） <ａ>

酢　　　　 大２
白だし　　 大１
砂糖　　 小２
塩　　　　 少々
生姜の絞り汁　 小１
白炒りごま　　 小１

約106kca
約65円

１人分

※写真は1人分です。

■作り方
① aのニラは２㎜の小口切りにして、長ネギ、
生姜、にんにくはみじん切りにする。
② ①とaの調味料をよく混ぜ合わせて香味だれ
を作る。
③ 中華麺をゆでたら器に盛り②をかける。お好み
で糸唐辛子と小口切りにした長ネギを添える。

C 万能香味だれのまぜそば
そばに香味野菜が際立つパンチの効いたタレをたっぷり混ぜて

中華麺　　　　 ２玉
糸唐辛子　　　 適宜
長ネギ　　　　 適宜

<ａ>

ニラ　　　　　　 30g

■材料（2人分）

約329kca
約95円

１人分

長ネギ　　　　　 50g
生姜　　　 １片
にんにく １/２片
しょうゆ　　　　 大２
白すりごま　　　 大２
ごま油　　　　　 大１

甜麵醬　　　　　 大１
豆板醤　　　　　 小１
オイスターソース　 小１
花椒粉（または粉山椒）
　　　　　 小１/２

■作り方
① ニラは４㎝に切り、セロリ、長ネギ、ハムは
４㎝の千切りに、生姜も千切りにする。すべ
てaとよく混ぜ合わせて５分ほどおく。
②bを混ぜ合わせて黒酢だれを作る。
③ ①を春巻きの皮で包み、サラダ油で焼き色が
つくまで両面焼く。
④②と、お好みでからしを添える。

B ニラの焼き春巻き　黒酢だれ
揚げずに焼くだけ。包むから栄養効果を閉じ込めて逃がさない

春巻きの皮 ４枚
ニラ 40g
セロリ 50g
長ネギ 40g
ハム 80g
生姜 １片
サラダ油 大２
からし　 適宜

■材料（2人分）

約166kca
約220円

１人分

<ａ>

ごま油　　　　 小２
中華だしの素　 小１/２
塩、こしょう　 少々

＜b＞

黒酢　　　　　 小２
しょうゆ　　　　　 小２

ごま油　　　　 小１/２
ラー油 小１/２
ナンプラー　　　　 少々
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