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四季折々の野菜 

春 

日本には「四季」があります。それぞれの季節には、美味しいものがたくさんあります。見た目にも

食欲をそそったり、食感を楽しんだり、また、栄養的にも満足のいく物がたくさんあります。特に野菜

は色々なお料理に使える万能なものです。これらの野菜を彩りよく、たくさん食卓に並べましょう。ま

た、買ってきた野菜を少しでもいい状態で保存するコツを知っていると、無駄なく美味しい状態でその

野菜を食べきることができると思います。栄養素や保存方法は「表１」を参考にして、「四季」を食卓

で感じてみませんか。 

表１ 春の野菜 

野菜名 主要栄養素・他 保存方法 

じゃがいも ビタミンＣ・カリウム・食物繊維 風通しのよい冷暗所 

たまねぎ ビタミンＢ１の吸収を助ける 通気性のよいネットなどで冷暗所 

アスパラガス ビタミンＡ・Ｂ 亜鉛 冷蔵庫の野菜室に立てる 

ふき カロチン・ビタミンＣ・カルシウム ラップのまま冷蔵庫の野菜室 

たけのこ ビタミンＢ１・Ｂ２ 食物繊維 あく抜きして保存（水を張った蓋付

き容器で冷蔵庫） 

キャベツ ビタミンＣ ぬらしたペーパタオルに包んでポ

リ袋に入れて、冷蔵庫の野菜室 

みつば （カロチン・カルシウム）テルペン

化合物ががん予防・結石予防・老化

防止 

水を入れたコップに差し立てたま

ま冷蔵庫へ 

にら 

 

カロチン・ビタミンＢ１・Ｃ・カル

シウム 

水をよくふき取りペーパタオルに

包みポリ袋で冷蔵庫の野菜室 

さやえんどう カロチン・ビタミンＣ 買ってきたポリ袋のまま冷蔵庫の

野菜室 

 

 

 

 

 

 

 

 

ページ設定：上下左右 20mm  フォント：HG 丸ゴシック M-PRO10.5 （表の中 12） 

吹き出しの背景：「塗りつぶし」⇒「パターン」 

 

 

参照 HP：Saita・・・ http://www.saita.net/saita/index.htm （写真） 

ここには、右図のお料理のタイト

ルを入力してください。 

下の URL より、キャベツを

使った料理の写真を挿入し

て下さい。 
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下の URL より、キャ

ベツを使った料理の写

真を挿入して下さい。 

 

 

 

 

 ここには、右図のお料理の説明を

入力してください。 

文字を拡大縮小

で、「200％」に設

定。 

拡大「200％」 

オートシェイプの楕円を文字の上

に作成し、色をつけたら、「図形の

調整」－「順序」－「テキストの

背面へ移動」を選択します。 

１字字下げ。 

（解説） 

吹き出しの塗り

つぶしを「パター

ン」で設定。 


