
  



 

 

  



 

  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



           

 

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月は、新種の野菜がテーマです。スーパーや産直市で以前にはなか

ったような名前の野菜が並んでいること、ありませんか？ 

最近では、農家の方が積極的に新しい種類の野菜の栽培に取り組まれ

ているようです。新種の野菜をいくつかご紹介します。 

マイクロトマトは、直径 1cmにも満たない世界最小のトマトです。こん

なに小さいのですが、濃厚なトマトの味もしますし、フルーティーな香

りがします。見た目もかわいく、飾りや添えにぴったりですね。栄養価

も、大きなトマトと同じように、動脈硬化や老化防止に効果のあるリコ

ピン、カロテンが豊富に含まれています。春から初夏にかけてが旬です。 

＜マイクロトマト＞ 

 

＜アイスプラント＞ 

 

 

 

 

＜プチベール＞ 

 

 

 

プチベールは、ケールと芽キャベツの交配によってできた静岡県生まれ

の新種野菜です。ケールと聞くと、青汁の苦みを想像するかもしれませ

んが、プチベールの糖度はみかんやいちごと同じ位あり、食べるとほの

かな甘みを感じます。骨粗鬆症予防のためのカルシウム、便秘解消に効

果のある食物繊維、免疫力を高めるビタミンＣやカロテンが豊富に含ま

れています。旬は 12月～3月頃までです。 

 

 

アイスプラントは南アフリカが原産の野菜です。葉についているツブツ

ブは水滴ではなく、ミネラルが含まれた小さな袋で塩味がします。生で

も茹でてもどちらでもクセがなく見ため以上に食べやすい野菜です。塩

味がついているので、ドレッシングや調味料を控えることもできます。

高血圧予防の為のカリウム、老化防止に効果のあるカロテン、血糖値を

下げたり、肝臓に脂肪が溜まるのを防いでくれるイノシトール等が含ま

れています。旬は、春蒔きのものは 6～７月、秋蒔きのものは 11～１

２月です。 

      



 

 

 

 

 

  

プチベールの肉巻きおにぎり 

＜材料＞ 4人分 

・ご飯…4膳分 

・プチベール…4個 

・豚薄切り肉…300g 

・しょうゆ…大さじ 2 

・砂糖…小さじ 1 

・みりん…大さじ 2 

・酒…大さじ 2 

・生姜…少々 

・白ごま…適量 

・油…適量 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① たっぷりのお湯を沸かし塩をひとつまみ入れ、プチベールを柔らかく

茹でておく。 

② 茹であがったプチベールは水気をよくきり、細かく刻んでおく。 

③ ご飯にプチベールを入れさっくり混ぜ、俵型のおにぎりを 8個作る。 

④ ③のおにぎりを薄切り肉でご飯が出ないよう巻いていく。 

⑤ フライパンに油を熱し、④のおにぎりを並べ、肉に火が通るまで加熱

する。 

⑥ ⑤の鍋にすりおろした生姜、Ａを回し入れ、からめながら照りが出る

まで加熱し、白ごまをまぶす。 

 

＜1人分 531kcal たんぱく質 18.5g 脂質 17.5g 塩分1.4g ＞ 

A 

スーパーで野菜売り場を見ていると、新しい種類の野

菜がたくさん出回っています。珍しい野菜を使うと、

いつもの食卓が少し違った雰囲気になりますよ！ 

お花見や春の行楽弁当にぴったりのメニュー

です♪焼き肉のタレで味付けすると、簡単！ 

プチべール以外でも、簡単に手に入る小松菜や

千切りにした大葉を混ぜても美味しいです。 

 

＜ロマネスコ＞ 

 

 

ロマネスコはカリフラワーの一種で、薄い黄緑色をしたとがった塊がい

くつも固まっています。イタリアで産まれ、ブロッコリーとカリフラワ

ーを交配してできたという説と、ロマネスコからブロッコリーとカリフ

ラワーができたという説があるそうです。ブロッコリーと同じ様な栄養

が含まれており、高血圧予防の為のカリウム、老化防止に効果のあるカ

ロテン、美肌効果があり、免疫力を高めてくれるビタミンＣが豊富に含

まれています。茹でてサラダにしたり、パスタの具にしても美味しいで

す。11月～3月頃が旬です。 
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編集後記 

みなさまこんにちは。春が近づいてきて、日中の車の中はぽかぽか陽気です。4 月からはスタートの月です。今年は

介護保険の改定もあり、4月からは新しい学校、新しい職場、新しい環境が始まります。私も初心を忘れず、新たな

気持ちで平成 27 年度をスタートさせたいと思っております（*^_^*）（橙） 

  
 
（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


