
 

 

 

ほうれんそう 

◇旬
しゅん

情報
じょうほう

 

秋
あき

・冬
ふゆ

（１0～２月
がつ

） 

 

◇県内
けんない

のほうれん草
そう

情報
じょうほう

 

 山形県
やまがたけん

村山
むらやま

地域
ち い き

には、秋
あき

から冬
ふゆ

に旬
しゅん

を

迎える
むか     

伝統
でんとう

野菜
や さ い

「山形
やまがた

赤根
あ か ね

ほうれんそう」

があります。 

通常
つうじょう

のほうれん草
そう

よりも大
おお

きく、葉
は

に

ギザギザの切れ込み
き  こ  

があり、根
ね

が太
ふと

くて

赤く
あか   

、軟
やわ

らかくてアクが少ない
す く    

のが特徴
とくちょう

で

す。雪
ゆき

の多い
おお   

極寒
ごっかん

の季節
き せ つ

はゆっくり生長
せいちょう

し、体内
たいない

に糖分
とうぶん

をため込
こ

むため、非常
ひじょう

に甘
あま

くなります。 

◇新鮮さ
しんせん   

を見分ける
み わ    

方法
ほうほう

 

・葉
は

も茎
くき

もハリがある。 

・葉
は

の裏側
うらがわ

も表側
おもてがわ

も緑色
みどりいろ

が濃く
こ  

、鮮
あざ

やか。 

・根元
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

が大
おお

きくて、切り口
き   く ち

がみずみ 

ずしい。 

×茎
くき

が太い
ふと   

ものは成長
せいちょう

しすぎている。 

 

◇主
おも

に子ども
こ   

が苦手
に が て

とする料理例
りょうりれい

 

 お浸
ひた

し 

◇子ども
こ   

が苦手
に が て

な理由
り ゆ う

 

・葉
は

野菜
や さ い

の特徴
とくちょう

の「繊維
せ ん い

」が噛み切
か  き

れなく、

口
くち

に残っ
のこ   

てしまう。 

・アクが強
つよ

いため、「苦
にが

み」や「渋
しぶ

み」、「青臭
あおくさ

さ」を感
かん

じてしまう。 

緑色
みどりいろ

のほうれんそうがおかずに加
くわ

わると、栄養価
え いよ うか

も献立
こんだて

の

彩
いろど

りもよくなります。成長期
せいちょうき

の子ども
こ   

にとってほしい栄養
えいよう

が

たくさん含
ふく

まれているので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

【苦味
に が み

・渋味
し ぶ み

をぬくには】 

たっぷりのお湯
ゆ

でさっと約
やく

１分
 ぷん

ゆでた後
あと

、水
みず

にさらしてアクを

ぬきます。 

【かみ切
き

りにくいと言
い

われたら】 

ほうれん草
そう

の繊維
せ ん い

を断ち切る
た  き  

よ

うに細かく
こ ま    

切
き

ります。 

 

【子ども
こ   

が好き
す  

な食材
しょくざい

と一緒
いっしょ

に】 

ベーコンやウィンナー、コーン、卵
たまご

など、子ども
こ   

が好き
す  

な食材
しょくざい

と組
く

み

合わせて
あ   

炒
いた

めたりすると、食
た

べや

すく、彩
いろど

りもよくなりますね。 

【カルシウムもとりましょう】 

ほうれん草
そう

のアクのシュウ酸
さん

はカ

ルシウムと結合
けつごう

して排出
はいしゅつ

されるの

で日頃
ひ ご ろ

からとるようにしましょう。 

 ほうれんそうをおいしく食
た

べよう！コーナー 


