
 

  



 

  

 

 



 

  



 

 



             

 

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

少しずつ陽ざしに暖かさが 

感じ ら れ る よ う にな っ て    

きましたね。 

春はもうすぐそこ！食卓から

春を取り入れていきましょう。 

春を告げる食材には栄養もた

っぷり！ 

 

  

春の食材 

 

 

ふきのとう。山菜の中で最も早く出回ります。独特の風味とほろ苦さが特

徴。肌の老化を予防するビタミンＥが豊富。また、体の中の塩分を外に出

す作用のあるカリウムも豊富に含まれています。むくみの軽減や血圧上

昇を抑制することに効果があります。香りの成分はフキノリドと言い、消化

液の分泌を促進して、胃を丈夫にし腸の働きを整えてくれます。 

たらの芽。山菜の王様ともいわれる人気の山菜です。うどに似た香りとほ

ろ苦さが特徴。ふきのとうと同様、カリウムが多く含まれています。その他

にも、骨を作る際に必要なマグネシウム、リン、貧血予防に効果のある鉄

分も多く含まれています。また、漢方薬として使われる健胃成分も含まれ

ているようです。 

 

菜の花。「菜種」のことですが、観賞用、食用、油を絞るものでは品種が異

なります。アクが強いので必ず下ゆでしてから使用します。独特のほろ苦

さと香りがいち早く春の訪れを感じさせてくれます。抵抗力を高めるビタミ

ンＡ、ビタミンＣが豊富に含まれています。口内炎や口角炎を予防したり、

食べ物の代謝をスムーズにするＶ.B2も豊富に含まれています。 

 

    



 

 

 

 

 

  

春の野菜はなぜ 

苦いの？ 

  

春の野菜や山菜はなぜ苦いのでしょうか。その苦味の正体はアルカロイド等のポリフェノールで

す。これは、冬の間、身体にため込んでしまった余分な毒素を体の外に出してくれて、身体に刺激

を与えて目覚めさせてくれます。また、ビタミンＣを含むものも多くあり、風邪の予防や、これから

強くなる紫外線対策にも一役かってくれます。冬の間に怠けた身体を目覚めさせ、これからの季

節に備えた身体づくりをしてくるのです。 

 

春を感じるレシピ 

ふきのとうのパスタ 

＜材料＞  4人分 

・スパゲティ・・・200g 

・ふきのとう・・・6個 

・玉ねぎ・・・1/4個 

・ベーコン・・・2枚 

・粉チーズ・・・大さじ 3 

・しょうゆ・・・大さじ 1 

・みりん・・・小さじ 1 

・塩・こしょう・・・少々 

・オリーブオイル・・・大さじ 1 

・バター・・・大さじ 1 

＜作り方＞ 

① ふきのとうは塩ゆでし、荒く刻む。玉ねぎは薄切りにする。 

② ベーコンは 5mm幅程度に切っておく。 

③ 鍋にたっぷり湯を沸かし、塩を加えてスパゲティをゆでる。茹で汁

は少しとっておく。 

④ フライパンにＡを熱し、①②を炒める。 

⑤ ④のたまねぎがしんなりしたら、しょうゆ、みりんで味をつける。 

⑥ ⑤に茹であがったスパゲティを加え、粉チーズ、少量の茹で汁、

塩、こしょうで味を整える。 

Ａ 

  

エネルギー：309kcal たんぱく質：10.0ｇ 脂質：11.0ｇ 炭水化物：40.2ｇ 塩分：1.0ｇ 

 

 

 

 



        

編集後記 

 こんにちは。2 月は静岡の東部でも雪が降りましたね。過去の積雪を更新した所もあったり東名高速道路が通

行止めになったりと･･･大変な日が続きましたね。２月も下旬になると少し暖かくなってきました。 

先日、グループホームのどかの家沼津で、冬生まれの方の誕生会が開催されました。ビンゴをやったりケーキを

食べたり･･･楽しいひと時を私も一緒に味わいました。・・・・そしてひと段落ついた後のカラオケ大会！利用者

様からのリクエスト、管理者からのカラオケの許可を得て歌う看護師の N さんの「どうにもとまらない」、本当

にどうにもとまらない！！！！とっても楽しい１日でした（●＾o＾●） (橙) 

 

 

 



  
 

 

 


