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冬
の
食
卓
の
万
能
選
手

大
根
の
栄
養
効
果
と
は
？

　
大
根
は
、
古
く
は
『
古
事
記
』
に
も
登
場
す

る
ほ
ど
、
昔
か
ら
日
本
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た

食
材
で
す
。
味
が
淡
泊
な
の
で
、
肉
に
も
魚
に

も
合
わ
せ
や
す
い
う
え
に
、
焼
く
、
煮
る
、
炒

め
る
な
ど
、
ど
ん
な
調
理
の
仕
方
で
も
お
い
し

く
味
わ
え
る
の
が
魅
力
で
す
。
旬
の
冬
の
大
根

は
、
水
分
と
甘
味
を
た
っ
ぷ
り
含
み
、
皮
に
え

ぐ
み
も
少
な
い
の
で
、
1
年
で
最
も
お
い
し
く

い
た
だ
け
ま
す
。安
く
て
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
り
、

料
理
の
主
役
に
も
脇
役
に
も
な
れ
る
万
能
選
手

の
大
根
は
、
冬
の
食
卓
を
支
え
て
く
れ
る
心
強

い
味
方
で
す
。

　
大
根
に
は
、
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
と
い
う
消
化
を

助
け
る
酵
素
や
、
ビ
タ
ミ
ン
C
が
た
っ
ぷ
り
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
は
胃
の

消
化
を
助
け
る
だ
け
で
な
く
、
免
疫
機
能
を
持

つ
腸
の
調
子
も
整
え
る
の
で
、
免
疫
力
ア
ッ
プ

が
期
待
で
き
ま
す
。腸
は
第
２
の
脳
と
い
わ
れ
、

腸
内
環
境
の
改
善
は
体
と
心
の
健
康
に
つ
な
が

り
ま
す
か
ら
、
寒
さ
や
忘
新
年
会
な
ど
の
イ
ベ

ン
ト
続
き
で
体
調
を
崩
し
や
す
い
冬
に
こ
そ
、

腸
を
元
気
に
す
る
大
根
を
食
し
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
葉
の
部
分
に
は
、
β
カ
ロ
テ
ン
、
ビ

タ
ミ
ン
C
や
E
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
く
に

β
カ
ロ
テ
ン
は
、老
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
作
用
や
、

免
疫
力
を
高
め
る
働
き
が
あ
り
、
積
極
的
に
取

り
た
い
栄
養
素
で
す
。
大
根
は
皮
も
根
も
葉
も

残
さ
ず
丸
ご
と
食
べ
た
い
、
と
て
も
優
秀
な
野

菜
な
の
で
す
。

江
戸
の
長
生
き
指
南
書『
養
生
訓
』で

紹
介
さ
れ
る
大
根
の
養
生
パ
ワ
ー

　
現
代
で
は
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る
大
根

の
健
康
効
果
で
す
が
、３
０
０
年
も
昔
の
世
に
、

自
ら
の
経
験
に
よ
っ
て
大
根
の
健
康
効
果
を
知

っ
た
人
物
が
い
ま
す
。江
戸
時
代
の
儒
学
者
で
、

長
生
き
指
南
書
と
う
た
わ
れ
る
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

『
養
生
訓
（
よ
う
じ
ょ
う
く
ん
）』
の
著
者
・
貝

原
益
軒
（
か
い
ば
ら
え
き
け
ん
）
で
す
。

　
養
生
と
は
、
現
代
で
は
「
病
気
の
回
復
に
努

め
る
」と
い
う
よ
う
な
意
味
で
使
わ
れ
ま
す
が
、

江
戸
時
代
で
は
「
健
康
」
と
同
じ
よ
う
な
意
味

で
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
貝
原
益
軒
が
生
き
た

江
戸
前
期
か
ら
中
期
は
国
が
統
一
さ
れ
、
世
の

中
が
平
和
に
な
り
、
人
々
が
豊
か
に
な
っ
て
い

っ
た
時
代
で
す
。「
長
く
生
き
て
健
や
か
に
人

連載❖エッセイ③

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

冬野菜

野
菜
と
暮
ら
す
春
夏
秋
冬

食
　
生
　
活
　
で
　
健
　
康
　
積
　
立

免疫力を高める養生根菜

冬の大根は1年で最もおいしい

豊富な消化酵素が胃腸を健
康にするとともに、寒さに負
けない免疫力もアップ。旬
の冬の大根はとくにみずみ
ずしく、甘味もたっぷりです。

大 根
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生
を
楽
し
み
た
い
」
と
い
う
考
え
が
広
が
っ
た

こ
と
も
、『
養
生
訓
』
が
人
気
を
博
し
た
理
由

の
一
つ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
貝
原
益
軒
は
、
平
均
寿
命
が
40
歳
前
後
と
い

わ
れ
る
時
代
に
、
80
歳
過
ぎ
で
天
寿
を
全
う

し
た
長
寿
の
人
で
す
。
し
か
も
、
60
歳
を
超
え

て
か
ら
も
旅
を
す
る
な
ど
、
晩
年
ま
で
健
康
で

充
実
し
た
生
活
を
送
り
ま
し
た
。
亡
く
な
る
前

年
に
完
成
さ
せ
た
『
養
生
訓
』
に
は
、「
食
事

は
腹
八
分
目
」、「
夏
は
冷
た
い
物
を
食
べ
過
ぎ

な
い
」
な
ど
今
で
も
よ
く
耳
に
す
る
生
活
習
慣

の
注
意
点
に
始
ま
り
、
長
生
き
す
る
た
め
の
心

の
持
ち
方
ま
で
、
貝
原
益
軒
自
身
が
実
践
し

た
「
健
康
寿
命
を
延
ば
す
秘
訣
」
が
ま
と
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
そ
こ
に
は
、「
脾
胃
（
ひ

い
）」
と
い
う
言
葉
が
繰
り
返
し
使
わ
れ
て
い

ま
す
。「
脾
」
と
は
今
で
い
う
腸
の
こ
と
で
す

の
で
、
貝
原
益
軒
が
胃
腸
の
健
康
の
大
切
さ
を

強
く
感
じ
て
い
た
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。
そ

し
て
、「
脾
胃
」
に
よ
い
食
べ
物
と
し
て
、「
菜

の
中
で
一
番
上
等
で
あ
る
。
い
つ
も
食
べ
る
の

が
よ
い
」
と
高
く
評
価
し
て
い
る
食
材
が
、
大

根
な
の
で
す
。

　
さ
ら
に
貝
原
益
軒
は
、
薬
用
植
物
に
つ
い
て

書
い
た
著
書
『
大
和
本
草
』
で
も
、
大
根
に
つ

い
て
詳
し
く
書
い
て
い
ま
す
。
貝
原
益
軒
に
と

っ
て
大
根
は
、
健
康
長
寿
の
カ
ギ
を
握
る
重
要

な
食
材
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
知
恵
」
に
感
じ
た

今
に
伝
わ
る
『
養
生
訓
』
の
精
神

　
生
活
の
中
で
気
軽
に
取
り
組
め
る
健
康
法
を

紹
介
す
る
『
養
生
訓
』
は
、
今
も
現
代
語
訳
や

解
説
書
が
出
版
さ
れ
る
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
本
で
も

あ
り
ま
す
。
私
が
『
養
生
訓
』
と
出
合
っ
た
の

は
、
本
格
的
に
料
理
の
道
に
進
ん
だ
ば
か
り
の

こ
ろ
で
し
た
。
初
め
て
読
ん
だ
と
き
に
、
と
て

も
驚
い
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。
本
の
内
容

と
、
私
が
祖
母
か
ら
受
け
継
い
だ
「
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
の
知
恵
」と
も
い
え
る「
わ
が
家
の
健
康
法
」

に
、
相
通
じ
る
も
の
を
感
じ
た
か
ら
で
す
。

　
幼
い
こ
ろ
体
が
弱
か
っ
た
私
に
、
祖
母
は
い

ろ
い
ろ
な
民
間
療
法
を
し
て
く
れ
、
そ
の
中
に

は
大
根
を
使
っ
た
「
知
恵
」
も
数
々
あ
り
ま
し

た
。
冬
に
風
邪
を
ひ
い
た
と
き
、
祖
母
が
い
つ

も
作
っ
て
く
れ
た
の
が
「
大
根
蜂
蜜
」
と
「
大

根
湯
」
で
す
。「
大
根
蜂
蜜
」
は
、
角
切
り
に
し

た
大
根
を
蜂
蜜
に
一
晩
浸
し
た
も
の
で
、
染
み

出
て
き
た
汁
を
飲
む
と
、
喉
の
痛
み
や
咳
が
楽

に
な
り
ま
し
た
。「
大
根
湯
」
は
、
大
根
お
ろ
し

と
生
姜
に
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
、
熱
い
番
茶
を
注

い
だ
も
の
で
す
が
、
熱
が
出
た
と
き
に
飲
む
と

た
っ
ぷ
り
汗
が
出
て
、
体
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

ど
ち
ら
も
祖
母
か
ら
私
に
受
け
継
が
れ
た
、
わ

が
家
の
「
冬
の
常
備
薬
」
の
よ
う
な
も
の
。
私

は
今
で
も
毎
年
秋
が
深
ま
る
と
、
大
根
蜂
蜜
を

作
り
置
き
し
て
、
冬
の
風
邪
に
備
え
ま
す
。
大

根
の
青
臭
さ
が
若
干
あ
る
の
で
、
娘
に
は
不
評

な
の
で
す
が
…
。

　
大
根
に
限
ら
ず
、
食
べ
物
に
よ
る
健
康
法
が

『
養
生
訓
』
に
は
数
多
く
記
さ
れ
て
お
り
、
中
に

は
人
々
の
間
に
次
第
に
浸
透
し
、
定
着
し
た
も

の
も
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
健
康
長
寿
を
願

う
貝
原
益
軒
の
思
い
が
、
め
ぐ
り
め
ぐ
っ
て
祖

母
へ
、
そ
し
て
私
へ
と
伝
わ
っ
て
い
る
の
か
も

し
れ
な
い
。そ
う
考
え
る
と
、と
て
も
う
れ
し
く
、

感
慨
深
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
現
代

に
通
じ
る
健
康
法
を
３
０
０
年
も
前
に
実
践
し
、

人
々
に
伝
え
て
く
れ
た
人
が
日
本
に
い
た
と
い

う
こ
と
に
、
誇
ら
し
さ
も
感
じ
て
い
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
料
理
で

冬
を
元
気
に
乗
り
切
る

　
冬
こ
そ
食
べ
た
い
大
根
で
す
が
、
せ
っ
か
く

食
べ
る
な
ら
お
い
し
い
大
根
を
選
び
た
い
も
の

で
す
。
大
根
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
つ
や
と
張

り
が
あ
り
、
ず
っ
し
り
重
い
こ
と
。
そ
し
て
、

ポ
ツ
ポ
ツ
と
穴
が
空
い
た
よ
う
に
あ
る
ひ
げ
根

に
注
目
。
穴
の
数
が
少
な
く
、
均
一
に
ま
っ
す

ぐ
並
ん
で
い
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
葉
が

付
い
て
い
る
大
根
は
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く

と
、
葉
が
根
（
白
い
部
分
）
の
水
分
と
栄
養
素

を
吸
収
し
て
し
ま
う
の
で
、
葉
の
部
分
を
切
り

落
と
し
、
根
と
葉
を
別
々
に
保
存
す
る
の
が
よ

い
で
し
ょ
う
。

　
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
や
ビ
タ
ミ
ン
C
は
熱
に
弱
い

た
め
、大
根
の
栄
養
を
効
率
的
に
得
た
い
な
ら
、

大
根
お
ろ
し
な
ど
生
食
が
お
す
す
め
で
す
。
大

根
お
ろ
し
は
、
昔
か
ら
「
医
者
い
ら
ず
」
と
い

わ
れ
、「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
知
恵
」
の
定
番
の

食
べ
物
の
一
つ
。
大
根
を
お
ろ
し
た
と
き
に
出

る
辛
味
成
分
の
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
に
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
作
用
が
あ
り
、
が
ん
を
予
防

す
る
効
果
が
あ
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
イ

ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
は
時
間
が
た
つ
と
減
少
す

る
の
で
、
調
理
や
食
べ
る
直
前
に
お
ろ
す
の
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
大
根
の
辛
味
成
分
、
消
化
酵
素
、
ビ
タ
ミ
ン

C
と
い
っ
た
栄
養
素
は
、
中
心
部
よ
り
皮
や

皮
の
近
く
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
料
亭
な

ど
で
は
、
形
を
整
え
た
り
歯
触
り
を
よ
く
し
た

り
す
る
た
め
に
皮
を
厚
め
に
む
い
た
り
し
ま
す

が
、
皮
付
き
の
方
が
大
根
の
栄
養
効
果
を
効
率

よ
く
吸
収
で
き
ま
す
。
冬
は
夏
に
比
べ
て
皮
が

柔
ら
か
く
、
え
ぐ
み
も
少
な
い
の
で
、
ぜ
ひ
皮

ご
と
調
理
し
て
く
だ
さ
い
。

　
今
回
ご
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

栄
養
効
果
が
あ
り
、
ど
ん
な
食
材
と
も
合
わ
せ

や
す
い
大
根
の
特
長
を
生
か
し
た
３
品
で
す
。

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
こ
だ
わ
り
、
食
材
や
調
理
法

の
組
み
合
わ
せ
を
工
夫
し
て
い
ま
す
。
３
品
と

も
皮
を
む
か
ず
に
調
理
す
る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
大
根
を
お
い
し
く
味
わ
い
な
が
ら
、
栄

養
効
果
を
丸
ご
と
体
に
取
り
込
み
、
冬
を
元
気

に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

手作りの大根蜂蜜
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健
康
積
立
レ
シ
ピ
♪

風
邪
撃
退
！
大
根
で
手
軽
に
免
疫
力
ア
ッ
プ

⃝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。

発
酵
食
品
や
体
を
温
め
る
食
材
と
大
根
を
組
み
合
わ
せ

る
と
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的
。
大
根
料
理
の
な
か
で

も
、
私
が
と
く
に
お
気
に
入
り
の
3
品
で
す
。

⃝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

※写真は1人分です。

B

C

A

C
大
根
と
り
ん
ご
の
甘
酒
サ
ラ
ダ

　  

発
酵
食
品
の
甘
酒
と
合
わ
せ
る
最
強
の
腸
内
環
境
改
善
メ
ニ
ュ
ー
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
。

■
材
料　
（
2
人
分
）

大
根	

３
cm

り
ん
ご	

１
／
２
個

干
し
ぶ
ど
う	

10
粒

く
る
み	

６
粒

塩	

少
々

甘
酒	

大
３

り
ん
ご
酢	

小
１

■
材
料
　
（
2
人
分
）

大
根	

６
cm

刻
ん
だ
大
根
の
葉
と
茎	

	

１
／
３
カ
ッ
プ

生
姜	

１
片

米	

１
／
２
カ
ッ
プ

昆
布
だ
し
汁	

３
カ
ッ
プ

塩	

小
１
／
２

薄
口
し
ょ
う
ゆ	

小
１

黒
ご
ま
塩	

適
宜

B
大
根
粥

　  

生
姜
と
合
わ
せ
て
体
の
芯
か
ら
や
さ
し
く
温
め
ま
す
。
風
邪
の
と
き
や
回
復
食
に
も
お
す
す
め
。

■
作
り
方

①�

大
根
は
皮
を
む
か
ず
ひ
と
口
大
の
乱
切
り
に
し
、

生
姜
は
千
切
り
に
す
る
。

②��

鍋
に
洗
っ
て
お
い
た
米
と
①
の
大
根
、
昆
布
だ
し

汁
、塩
、薄
口
し
ょ
う
ゆ
を
入
れ
、中
火
に
か
け
る
。

沸
騰
し
た
ら
す
ぐ
に
弱
火
に
し
、
吹
き
こ
ぼ
れ
な
い

よ
う
に
約
30
～ 

40
分
煮
る
。

③�

米
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
、
刻
ん
だ
大
根
の
葉
と

茎
、
①
の
生
姜
を
入
れ
て
２
～
３
分
煮
る
。
器
に

盛
り
付
け
、
お
好
み
で
黒
ご
ま
塩
を
か
け
る
。

A
大
根
ス
テ
ー
キ 

蜂
蜜
生
姜
お
ろ
し
添
え

　  

大
根
お
ろ
し
は
天
然
の
消
化
薬
。
焼
き
と
生
の
ダ
ブ
ル
使
い
で
健
康
効
果
倍
増
。

■
材
料　
（
2
人
分
）

大
根	

８
cm

ご
ま
油	

小
１

青
じ
そ	

２
枚

ゆ
ず
の
皮	

適
宜

︿
Ａ
﹀

和
風
だ
し
汁	

１
カ
ッ
プ

酒	

大
１

塩	

少
々

約179kcal
約40円１人分 約93kcal

約20円１人分約168kcal
約60円１人分

■
作
り
方

①�

大
根
と
り
ん
ご
は
皮
を
む
か
ず
、
食
べ
や
す
い
大

き
さ
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
、
そ
れ
ぞ
れ
少
々
の

塩
を
し
て
お
く
。

②�

甘
酒
と
り
ん
ご
酢
を
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、
そ
こ
に

さ
っ
と
洗
っ
た
干
し
ぶ
ど
う
を
浸
し
て
お
く
。
く

る
み
は
か
ら
煎
り
す
る
。

③�
水
分
を
軽
く
切
っ
た
①
と
②
を
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、

器
に
盛
り
付
け
る
。

■
作
り
方

①�

大
根
は
皮
を
む
か
ず
半
分
に
輪
切
り
に
し
、
切
り

口
の
両
断
面
に
隠
し
包
丁
を
入
れ
た
ら
、
Ａ
を
合

わ
せ
た
だ
し
汁
で
、
竹
串
が
す
っ
と
入
る
ま
で
煮

る
。

②�

︿
蜂
蜜
生
姜
お
ろ
し
﹀
の
う
ち
、
大
根
お
ろ
し
以

外
の
材
料
を
小
鍋
に
入
れ
、
焦
げ
な
い
よ
う
に
軽

く
火
を
入
れ
る
。
火
か
ら
下
ろ
し
、
粗
熱
が
取
れ

た
ら
大
根
お
ろ
し
と
あ
え
る
。

③�

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
入
れ
て
①
を
焼
き
色
が

両
面
に
付
く
ま
で
焼
く
。
皿
に
盛
り
付
け
、
青
じ

そ
、
②
を
の
せ
、
お
好
み
で
ゆ
ず
の
皮
を
添
え
る
。

︿
蜂
蜜
生
姜
お
ろ
し
﹀　
　

大
根
お
ろ
し	

大
3

生
姜
の
み
じ
ん
切
り	

小
１

み
そ	

小
１

し
ょ
う
ゆ	

小
１

酒	

小
１

蜂
蜜	

小
１

ご
ま
油	

少
々
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