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�理栄�⼠��井 �奈

GWも終わってしまいましたね。
⻑期連休からの切り替えが优しく、5⽉病にかかっ
てしまった⽅も少なくないのではないでしょうか？
ちなみに5⽉病とは医学佳な⽤語ではありません。
伥学や就職に伴い学校や職場で新たな⽣活がスター
トした⽅にみられる症状で、新しい環境に対してス
トレスが積み重なり、新⽣活が始まった1か⽉後
（５⽉ころ）に倦怠感、⾷欲௿下、意欲がわかな
い、ネガティブ思考になるなどの「併応障害」にも
似た症状を⽣ずることをいいます。
⼀過性と⾔われていますが、⻑期に症状が続く場合
は⼀⼈で抱え込まず便院やかかりつけの医師などに
ご相談くださいね。
今回は⽣、煮る、焼く、揚げる…使い勝⼿がとって
も良い「⽟ねぎ」のお話です。

⽟ねぎは伣本各地に名産地があることから、１伴中
⼿に伥れることが可佂な野菜です。
ほとんどの佅産物において「収穫期=旬」と⾔える
のですが、⽟ねぎは旬の時期が少し後ろにずれま
す。
⼀般佳な⽟ねぎは収穫してからすぐに出荷されず、
⼀何期間(品種により異なる)貯蔵庫で保管され、表
⾯が薄緑→茶褐⾊に変化したら出荷されます。保管
せずにすぐ出荷されるものを「新⽟ねぎ」と呼び、
こちらは3-5⽉に旬を迎えます。
新たまねぎは乾燥させないため⾷感がみずみずしく
て柔らかく、⾟味を少なく感じられます。

新たまねぎと普通のたまねぎに栄養成分の違いはあ
りません。
以下、⽟ねぎに豊富に含まれる栄養素をご紹介しま
す。

1.�アリシン(硫化アリル)
にんにくの回(2022.6発⾏)でもお話ししましたが、
アリシンの⼀番の効果としてはなんといっても“滋
養強壮・疲労回復”です。アリシンは俅質の代謝を
促すビタミンＢ1と結びついて代謝回侇を維持する
俖きがあります。ほかにも⾎流を良くすることで⾎
液をサラサラにし、コレステロールの上昇抑制、が
んの予防や免疫機佂を維持する俖きがあるといわれ
ています。アリシンは殺菌・抗菌作⽤が強く、⾷品
を腐敗から守り、体伉の細菌やウィルス除去などに
も関与します。

2.�ケルセチン
ケルセチン(⻩⾊⾊素)はフラボノイドというポリフ
ェノールの⼀種で、抗酸化作⽤が強い成分です。⽟
ねぎでは外⽪に多く含まれています。主な俖きとし
ては、体伉で⽼化の素になる活性酸素を除去し、⾎
管の⽼化(俗脈硬化)を防ぐことが期待できます。
昆布のダシ取りのように、洗って汚れを落とした⽟
ねぎの⽪をスープやお味噌汁のダシとして使うこと
で、ケルセチンをより摂取することができます。(⾷
⽤には併さないので、煮⽴ったら取り除いてくださ
い)。

【材料�2��】
ヹ⽟ねぎ  2個  ヹに׿じ1  ׿�  ヹ⼿⽻元  5~6�
ヹに׿にく  1かけ  ヹ�  300ml
ケヱセミ (顆粒)  ⼩さじ2   �  ⼩さじ1/4   ⽟ねぎの⽪  �枚
ヹピョチキヘチハヺ  お�みで  ヹ�燥ハスヨ  お�みで 

【作り�】
 ⽟ねぎ ⽪を く。  ※��な�⽪は洗って�気を�る（�でシヺフに�れます）
  に׿じ׿ （⽪を いて）ブソを�り�き、1.5cm幅にぶつ�り。  ※⽪は�れが�ないものは かずに使⽤OK
  に׿にく ⽪を いて2~3mm�度の��り。

 ���に の�材を�れ、�と も�れる。��シアチタを押す（�常の��ムヺデ）。
 ⳿来上がったら�に盛り、お�みでピョチキヘチハヺと�燥ハスヨを散らして�成。

<ホアヱテ>  このリサヒは�し�味にしてありますが、それでも�1.7g (1�あたり���2g�下が⽬標量) の��が�ま
        れています。他のおかずと⼀�に召し上がる場�は、おかずも�味に�味するか、シヺフを�し�すように
        しましょう。

【���体に�っていますが、⾃�の�体を��的に知ることができるので⾯⽩いです。��は�いです。】


