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野
菜
の
栄
養
、

お
い
し
く
無
駄
な
く

い
た
だ
き
ま
す
！

イラスト：石川ともこ

驚きの新事実！

知らないと損する

栄養の取り方

野
菜
の
栄
養
成
分
は
減
っ
て
い
る
!?

　現
代
人
は
野
菜
不
足
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
時
間

に
追
わ
れ
る
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
食
生
活
の
乱
れ
な
ど
、

私
た
ち
を
取
り
巻
く
環
境
が
大
き
な
要
因
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
野
菜
を
頑
張
っ
て
取
ろ
う
と

心
掛
け
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
な
が
ら
、

野
菜
の
栄
養
成
分
は
昔
に
比
べ
て
激
減
し
て
い
る
の
で

す
。
例
え
ば
、
50
年
前
と
現
在
で
、
一
般
に
売
ら
れ
て

い
る
野
菜
の
栄
養
成
分
を
比
べ
た
場
合
、
ニ
ン
ジ
ン
の

ビ
タ
ミ
ン
A
や
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
鉄
分
は
80
％
以
上
も

減
少
、
キ
ャ
ベ
ツ
の
ビ
タ
ミ
ン
C
は
半
分
近
く
減
っ
て

い
ま
す
。
特
に
減
少
が
顕
著
な
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
な
く
精
製
技
術
が
発
達

し
た
こ
と
で
主
食
で
あ
る
米
な
ど
の
他
、
穀
類
の
栄
養

も
減
っ
て
い
ま
す
。

ゴボウ
皮むきなし、あく抜きなしで

● 皮の栄養素に注目。皮部分のポリフェノール、クロロゲン酸
はホウレンソウの３倍以上あります。

● 選び方は、根元を持って真っすぐ立つ物を。立たない物は中
心部に「す」が入って、スカスカになっていることがあります。

調理のポイント

あく抜きが基本といわれる野菜ですが、栄養的には皮むきもあ
く抜きもしない方が断然有利。クロロゲン酸は糖尿病や脂肪の
蓄積を予防する働きがあるといわれます。洗いゴボウはクロロ
ゲン酸が減っているため、泥付きがお薦め。あく抜きするとク
ロロゲン酸が流失するだけでなく、水溶性の食物繊維も減って
しまうので洗うだけでよいでしょう。あく抜き同様、下ゆでし
てもクロロゲン酸が流失します。細かいカットも抗酸化力が落
ちるので、大きめのカットに。

ニンジン　　　　
皮ごと＆加熱調理しよう

● ニンジンの葉には可食部分の５倍のカルシウム、３倍のタン
パク質が含まれています。また、根菜類は栄養が葉の成長に
使われるため、葉付きニンジンを手に入れたら、すぐに葉と
根を切り分けて使いましょう。

● ニンジンの皮にはβ- カロテンが豊富に含まれています。栄
養分は芯を通じて中心部から葉に送られるため、時間がたつ
と中心部の栄養素はほぼなくなります。

調理のポイント

皮ごと食べればβ-カロテンは2.5倍に、ポリフェノールは４倍に
なります。ニンジンに含まれるβ-カロテンは加熱すると生で取
るより吸収率が２倍以上になります。さらに油を使うことで吸収
率が70％まで上がります。炒めたり、油であえたりする調理法が
お勧めです。

野
菜
を
無
駄
な
く
い
た
だ
く

　な
ら
ば
な
お
の
こ
と
し
っ
か
り
野
菜
を

取
ろ
う
と
思
わ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
し
か
し
、
た
だ
た
く
さ
ん
食
べ
れ

ば
良
い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

同
じ
野
菜
で
も
、
調
理
方
法
に
よ
っ
て
体

に
届
く
栄
養
素
の
量
に
違
い
が
あ
る
か
ら

で
す
。

　調
理
法
と
は
、
切
り
方
、
加
熱
の
有
無
、

保
存
方
法
、
食
べ
方
、
食
材
の
組
み
合
わ

せ
な
ど
で
す
が
、
今
ま
で
の
調
理
法
で
は
、

実
は
栄
養
分
の
9
割
以
上
も
失
っ
て
い
た

（
ロ
ス
し
て
い
た
）、
な
ど
と
い
う
こ
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
。
野
菜
の
栄
養
分
を
逃
が

さ
な
い
調
理
法
を
知
り
、
し
っ
か
り
と
栄

養
が
取
れ
る
食
べ
方
を
心
掛
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

効
率
良
く
栄
養
を
取
る

　野
菜
の
皮
や
葉
、
根
、
種
子
な
ど
、
い

つ
も
捨
て
て
い
た
部
分
に
栄
養
が
た
っ
ぷ

り
詰
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

例
え
ば
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
ゴ
ボ
ウ
、
ダ
イ
コ

ン
、
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
根
菜
類
は
、
皮
の

す
ぐ
下
に
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
。
カ
ボ
チ
ャ

や
ピ
ー
マ
ン
の
い
わ
ゆ
る
ワ
タ
の
部
分
に

は
、
普
段
食
べ
て
い

る
部
分
に
は
な
い
栄

養
成
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
農
家
の
方
々

が
丹
精
込
め
て
栽
培

し
て
い
る
野
菜
を
、

感
謝
の
気
持
ち
と
共

に
無
駄
な
く
調
理
し

た
い
も
の
で
す
。

東京慈恵会医科大学附属病院栄養部の管理栄養士、
濱裕宣さん（左）と赤石定典さんにお話を聞きました。
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野菜の栄養、おいしく無駄なくいただく おすすめレシピ

肉巻き南蛮
材料（６～７人分）

1　ゴボウは土を落とし、軽く皮をこそげる。（「あく」が気になる場合は酢水につけ
ておく）ニンジンは縦４等分に切る。ショウガはせん切りにする。

2　ゴボウとニンジンを鍋に入れて約１０分間下ゆでし、ザルにあげて水気を切り、
粗熱をとる。ゴボウはめん棒でたたいて縦４等分に裂き、ニンジンとともにしょ
うゆで下味をつけておく。

3　Ａの南蛮酢を合わせ、一度煮立たせて冷ましておく。
4　ゴボウ、ニンジンを２つに分け、１つに肉を１枚ずつらせん状に５枚巻く。残り

１つも同様に巻き、それぞれに小麦粉をまぶす。
5　フライパンにサラダ油を入れて熱し、巻き終わりを下にして入れ、弱火で約８分

間全体に火を通す。
6　3の南蛮酢に漬けて味をなじませ、食べやすい大きさに切って器に盛る。

協
同
組
合

落
語
で
楽
し
く
早
わ
か
り
！

豚ロース薄切り肉 …………………１０枚
ゴボウ…………………………… 1/3本
ニンジン……………………… 縦1/2本
しょうゆ（下味用）………………小さじ１
小麦粉 …………………………… 適宜
サラダ油…………………………大さじ１
南蛮酢
　　エーコープらっきょう酢……大さじ３
　　しょうゆ ……………………大さじ１
　　砂糖 ………………………小さじ１
　　水 …………………………大さじ２
　　赤唐辛子（小口切り）…… 1/2本分
　　ショウガ …………………………１片

Ａ
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熊
さ
ん

ご
隠
居
、
ご
隠
居
ー
！

八
つ
ぁ
ん

た
い
へ
ん
、
た
い
へ
ー
ん
！

ご
隠
居

ど
う
し
た
ん
だ
い
、
熊
さ
ん
、
八
つ
ぁ
ん
？

熊
さ
ん

‌�

横
丁
の
先
に
何
か
見
慣
れ
ね
ぇ
も
ん
が
で
き
や

し
た
ぜ
！

ご
隠
居

‌�

あ
あ
、あ
れ
は
横
丁
農
協
だ
よ
。
協
同
組
合
だ
な
。

八
つ
ぁ
ん

そ
れ
っ
て
お
い
し
い
の
？

ご
隠
居

‌�

は
っ
は
っ
は
、八
つ
ぁ
ん
、食
べ
物
じ
ゃ
な
い
よ
。

熊
さ
ん

‌�

そ
う
だ
ぞ
八
、
お
め
え
が
食
っ
て
る
そ
の
団
子

と
は
ワ
ケ
が
違
う
ん
だ
。
で
、
何
な
ん
で
す
、

ご
隠
居
？
そ
の
き
ょ
う
ど
う
ナ
ン
ト
カ
っ
て
の

は
？

ご
隠
居

‌�

協
同
組
合
。
こ
れ
は
な
、「
協
同
」
と
い
う
こ
と

を
大
切
に
し
て
い
る
組
織
じ
ゃ
。

八
つ
ぁ
ん

き
ょ
う
ど
う
？
そ
れ
な
ー
に
？

熊
さ
ん

‌�

そ
ん
な
こ
と
は
お
れ
っ
ち
だ
っ
て
知
っ
て
ら
ぁ

ね
。「
き
ょ
う
ど
う
」
っ
て
の
は
、
み
ん
な
で
力

を
合
わ
せ
る
こ
と
で
し
ょ
？

ご
隠
居

‌�

う
む
。
そ
こ
で
熊
さ
ん
に
質
問
だ
。「
き
ょ
う
ど

う
」
の
字
は
、
ど
う
書
く
か
の
？

熊
さ
ん

‌�

お
、
ク
イ
ズ
で
す
か
い
。
そ
う
さ
ね
え
・
・
・「
共

同
」
か
な
？

登
場
人
物

熊
さ
ん

短
気
で
せ
っ
か
ち
、
あ
わ
て
ん
ぼ
う
。
だ
け

ど
気
の
よ
い
チ
ャ
キ
チ
ャ
キ
江
戸
っ
子
。
大

工
の
見
習
い
で
、
親
方
に
い
つ
も
こ
き
使
わ

れ
て
い
る
。

八
つ
ぁ
ん

の
ん
き
で
大
ら
か
、
食
い
し
ん
坊
。
子
ど
も

の
よ
う
に
純
朴
で
ま
っ
す
ぐ
な
根
性
の
持
ち

主
。
熊
さ
ん
を
慕
っ
て
、
い
つ
も
後
を
つ
い

て
歩
い
て
い
る
。

ご
隠
居

横
丁
の
重
鎮
。
長
屋
の
住
人
た
ち
の
よ
ろ
ず

相
談
役
で
、
熊
さ
ん
八
つ
ぁ
ん
に
と
っ
て
先

生
の
よ
う
な
存
在
。「
協
同
組
合
」
に
つ
い
て
、

や
け
に
詳
し
い
。

と
あ
る
時
代
の
と
あ
る
場
所
、
長
屋
が
居
並
ぶ
横
丁
で
、

熊
さ
ん
八
つ
ぁ
ん
ご
隠
居
が
、
雁が
ん

首く
び

そ
ろ
え
て
よ
も
や
ま
話
。

あ
わ
て
ん
ぼ
う
の
熊
さ
ん
と
お
っ
ち
ょ
こ
ち
ょ
い
の
八
つ
ぁ
ん
と 

物
知
り
博
識
ご
隠
居
が
あ
れ
や
こ
れ
や
と
大
騒
ぎ
。

な
に
や
ら
今
日
は
横
丁
に
、
見
慣
れ
ぬ
も
の
が
現
れ
た
。
そ
の
名
は
、

横
丁
農
協
と
か
・
・
・
？

協
同
組
合
？

ご
隠
居
、
そ
り
ゃ
何
で
す
か
？

「
協
」と
い
う
字
を
よ
く
見
て
ご
ら
ん
よ
。

熊さんご隠居

ご
隠
居

‌�

惜
し
い
。
こ
こ
で
は
「
協
同
」
と
書
く
の
が
正

し
い
ん
じ
ゃ
。

八
つ
ぁ
ん

ど
う
違
う
の
？

ご
隠
居

‌�「
協
」
と
い
う
字
を
よ
く
見
て
ご
ら
ん
よ
。
右
側

に
「
力
」
と
い
う
字
が
３
つ
あ
る
だ
ろ
う
。
こ

れ
は
、
人
が
３
人
集
ま
っ
て
力
を
合
わ
せ
て
い

る
こ
と
を
示
し
て
い
る
ん
じ
ゃ
よ
。
じ
ゃ
あ
今

度
は
八
つ
ぁ
ん
に
質
問
だ
。
協
の
字
の
左
側
に

は
、
何
が
あ
る
か
な
？

八
つ
ぁ
ん

う
ー
ん
・
・
・
十
！

ご
隠
居

‌�

そ
う
、
十
じ
ゃ
な
。
こ

れ
は
、
３
人
が
集
ま
っ

て
力
を
合
わ
せ
、
10
人

分
の
力
に
し
て
い
る
、

と
も
解
釈
で
き
る
ん

じ
ゃ
。「
協
」
は
「
か
な

う
」
と
も
読
む
。「
多
く

の
も
の
が
一
つ
に
な
る
」

と
い
う
意
味
が
あ
る
ん

じ
ゃ
よ
。

熊
さ
ん

へ
ー
。
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お取引きはお一人様1店舗、また進呈商品は2点までとさせていただきます。お取引きはお一人様1店舗、また進呈商品は2点までとさせていただきます。

  かきもち
（横越下集落営農組合）

22
越中高岡万葉ごはん44

チューリップ切り花
※写真はイメージです。

33

11   マルチケース／ベジタブルバッグ
（2種類のうちいずれか1品）

新たに組合員に加入申込された方も対象となりますご利用中の方、及びご利用申込（予約含む）
組合員・組合員家族 または 年金  給与振込  JAカード のいずれかをJA高岡との

お取引

でお預かりいたします！でお預かりいたします！0.10年

月 平成30年11月12日　～平成31年1月31日 木キャンペーン期間 ：
対象商品 ： スーパー定期貯金

%
（税引前）（税引前）税引後0.079%

1品プレゼント！！　　　  の中から1品プレゼント！！～11 44

50万円50万円
以上お

預け入
れと

以上お
預け入

れと

下記の
お取引

を

いただ
くと下記の

お取引
を

いただ
くと

JA高岡との
お取引

　　　
  の中

から
～11 44

店頭金
利でお

預かり

店頭金
利でお

預かり

1品プレ
ゼント！

！20万円
以上お

預け入
れと

下記の
お取引

を

いただ
くと
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ご
隠
居

‌�

何
人
も
の
人
が
力
を
合
わ
せ
て
助
け
合
い
、
一
人
じ
ゃ
で

き
ん
こ
と
を
実
現
す
る
。
こ
れ
が
「
協
同
」
じ
ゃ
。
そ
う

し
た
人
た
ち
の
集
ま
り
を
「
協
同
組
合
」
と
い
う
。

八
つ
ぁ
ん

で
、
何
し
て
る
の
？

ご
隠
居

‌�

わ
し
ら
の
暮
ら
し
や
地
域
を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
に
、
頑

張
っ
て
お
る
。

熊
さ
ん

何
だ
か
ふ
わ
っ
と
し
て
ま
す
ね
え
。

ご
隠
居

‌�

そ
う
か
の
？
じ
ゃ
あ
、
熊
さ
ん
、
い
ま
何
か
困
っ
て
い
る

こ
と
は
あ
る
か
な
？

熊
さ
ん

う
ー
ん
・
・
・
腹
が
減
っ
た
。

八
つ
ぁ
ん

熊
さ
ん
、
お
な
か
す
い
て
る
の
？

熊
さ
ん

‌�

お
う
よ
、
こ
ち
と
ら
朝
っ
ぱ
ら
か
ら
親
方

に
呼
び
出
さ
れ
て
、
何
も
食
わ
ず
に
働
き

通
し
、
空
き
っ
腹
で
ぶ
っ
倒
れ
ち
ま
い
そ

う
だ
よ
。

八
つ
ぁ
ん

‌�

じ
ゃ
、
こ
の
お
団
子
半
分
あ
げ
る
。

熊
さ
ん

‌�

お
、
あ
り
が
て
ぇ
！
じ
ゃ
あ
、
お
礼
に
こ

の
メ
ン
コ
、
ハ
チ
に
や
る
ぜ
。

八
つ
ぁ
ん

わ
ー
い
！

ご
隠
居

‌�

く
わ
っ
（
目
を
見
開
き
）、

	

そ
れ
じ
ゃ
あ
ぁ
！

熊
さ
ん

‌�

び
っ
く
り
し
た
。
何
で
す

か
、
や
ぶ
か
ら
棒
に
。

ご
隠
居

‌�

そ
れ
こ
そ
ま
さ
に
相
互
扶

助
、
協
同
組
合
の
精
神
で

あ
ー
る
！

熊
さ
ん

‌�

え
ら
い
勢
い
だ
ネ
ど
ー
も
。

ご
隠
居

‌�

協
同
組
合
と
は
本
来
、
何

ら
か
の
目
的
を
達
成
す
る
た
め
に
協
力
し
合
う
組
織
な
ん

じ
ゃ
。
そ
の
た
め
に
協
同
し
、
助
け
合
う
こ
と
を
相
互
扶

助
と
い
う
が
、
基
本
は
「
自
助
」
の
た
め
の
組
織
で
あ
り
、

そ
れ
を
共
同
で
行
う
（「
共
助
」
＊
１
）
の
じ
ゃ
。

熊
さ
ん

ほ
ー
（
も
ぐ
も
ぐ
）。

ご
隠
居

‌�「
一
人
は
万
人
の
た
め
に
、
万
人
は
一
人
の
た
め
に
＊
２
」

な
ん
じ
ゃ
。

八
つ
ぁ
ん

へ
ー
（
も
ぐ
も
ぐ
）。
ね
え
ね
え
、
ご
隠
居
。

ご
隠
居

ど
う
し
た
八
つ
ぁ
ん
。

八
つ
ぁ
ん

‌�

そ
れ
は
い
い
け
ど
さ
、
ど
う
し
て
戸
棚
に
し
ま
っ
て
あ
る

お
菓
子
、
熊
さ
ん
に
あ
げ
な
い
の
？

ご
隠
居

は
う
！
な
、
な
ぜ
そ
れ
を
！
？

熊
さ
ん

‌�
何
だ
よ
ご
隠
居
、
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
う
ま
そ
う
な
も
の
隠

し
や
が
っ
て
！

ご
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ま
、待
っ
て
く
れ
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れ
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か
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お
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つ
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ん
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ゃ
。

勝
手
に
食
べ
た
ら
わ
し
が
怒
ら
れ
・
・
・
。

熊
さ
ん

共
助
だ
ろ
！

キーワード＊２

一人は万人のために、万人は一人のために
協同組合のめざすあり方。古代ゲルマン人の言い伝え
に由来する言葉ともいわれ、フランスの古典『三銃士』
（1844 年）でも銃士たちの友情を表すモットーとして

用いられている。協同組合運動では、
ドイツの農協運動の父とされるフリー
ドリヒ・ライファイゼンが『信用組合論』
（1872年）で用いた。

キーワード＊１

協同組合の自助・共助
「自助」とは自分で自分のことを守
り、助けること。「共助」は家族や
地域、組織で共に助け合うこと。協
同組合は独立した経済主体・生活主
体の自立性を尊重しながら、お互い
に協同していく「相互扶助」・「自立
協同」の理念に基づいて、組合員や
地域の福利を実現する。

出典：ＪＡ全中発行「落語で楽しく早わかり！まるっとＪＡ・協同組合」
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