
  



  

  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



             

 

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月は、野菜の保存方法がテーマです。冷蔵庫の中で野菜がしん

なりしてしまった・・・、食べきれなくて傷んでしまった・・・

ということはありませんか？保存方法を変えるだけで、野菜が 

ぐんと長持ちしますよ！ 

・ほうれん草、小松菜、春菊など…傷んでいる葉を取り除き、湿らせたキッチンペーパー、新

聞紙等で包み、ポリ袋等に入れ、冷蔵庫で保存します。牛乳パックを切ったものに立てて置く

と保存がしやすく、長持ちします。 

・白菜…カットしていないものであれば、そのまま新聞紙でくるみ冷暗所（5℃位）で立てて

保存します。新聞紙が湿ってきたら交換してください。カットしたものはラップでぴったり包

み冷蔵庫で保存します。カットするより、外側からはがして使う方が長持ちします。 

・キャベツ…芯をくりぬき、そこに濡らしたペーパータオル等を詰めて、ポリ袋に入れ、芯を

下にして冷蔵庫で保存します。 

・レタス…芯をくりぬき、そこに濡らしたペーパータオル等を詰めて、ポリ袋に入れ冷蔵庫で

保存します。レタスは包丁で切ると切り口が変色しやすくなるので、手でちぎって使用したほ

うが変色を防ぎやすいです。 

＜葉野菜の保存方法＞ 

 

＜根菜の保存方法＞ 

・大根、蕪…葉と根の部分に分けて保存します。根から葉を切るときには、ぎりぎりのところ

を切るのではなく、根の部分を少し多めに切っておきます。葉は、他の葉野菜と同じように湿

らせたキッチンペーパーや新聞紙に包んでポリ袋に入れ、冷蔵庫内で立てて保存します。根の

部分は、湿らせたキッチンペーパーや新聞紙で包み、更にラップで包んで冷蔵庫で保管します。 

・ごぼう…土付きであれば、新聞紙で包んで常温で保存します。洗いごぼうはラップでぴった

り包み、冷蔵庫で保存します。 

・さつまいも…新聞紙で包み、冷暗所（10℃位）で保存します。10℃以下のところでは低温

障害を起こし、栄養価が落ちてしまうので注意しましょう。 

 

 

      



 

 

 

  

 

  

 

  

干しかぶときのこのさっと煮 

＜材料＞ 4 人分 

・干しかぶ…3～4 個分 

・干ししめじ…1 袋分 

・油揚げ…1 枚 

・だし汁…1・1/2 カップ 

・しょうゆ…大さじ 2 

・みりん…大さじ 2/3 

・砂糖…小さじ 1/3 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 鍋に A を煮立て、干し野菜を入れる。 

② 油抜きをし、一口大に切った油揚げを①に加え更に火を通す。 

③ ②を 5 分程煮て、味を含ませる。 

 

それでも使いきれない時は・・・干し野菜！！ 

  

＜1 人分 68kcal たんぱく質 3.6g 脂質 2.7g 塩分 1.6g ＞ 
A 

＜用意するもの＞ 

・ざるや網等、風通し良く、野菜をのせておけるもの 

・大根、かぼちゃ、ごぼう、長ネギ、白菜、きのこ等、お好みの野菜 

※もやしやレタス等、水分が多く傷みやすい野菜は不向きです。 

 

お庭やベランダ等、日当たりの良いちょっと

したスペースで手軽にできます。 

干し野菜は、野菜のうま味や栄養をぎゅっと

とじこめて保存できます。 

＜作り方＞ 

① 野菜は水気を拭き、ピーラーでうすく切ったり、房から外す、

包丁で薄く切る等して、大きさや厚さが均等になるように 

しておく。人参や大根等は皮つきのままでも構いません。 

② ざるや網の上に重ならないように並べ、風通しの良いところ

で半日程干す。 

③ 野菜の水分が少しずつ抜け、しわしわしてきたら出来上がり。

完全に乾燥しているより、半乾燥位の方が美味しく調理でき

ます。 

干した野菜は、冷蔵庫で

4～5 日保存できます。 

干した野菜は、水分が抜けて

いる為、火が通りやすく味が

染みやすいです。 

煮物の他に、炒めたりスープ

や味噌汁に入れても良いで

すね！ 
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編集後記 

 こんにちは。11 月にはいり、雪も降っている地域もありますね！今年も残すところ僅か 2 か月。
年末に向けて忙しくなる時期ですね。何事も早め早めに行動しよう！と思いつつも気が付けばいつも
年末･･･。今年こそ、大晦日までにいろいろやりきらなければ！と考える今日この頃です。（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


