
春が旬の食材

季節の移り変わりを
食べ物で感じてください

今月のテーマ

　この企画は昨年７月号のテーマ「和食を見直そ
う！」でスタートしました。栄養バランスが良く健
康的な食事であるため、２０１３年にユネスコ無形
文化遺産に登録された「和食（Ｗａｓｈｏｋｕ）」
は、生活習慣病を予防する食事だとお話ししました
が、実は選ばれた理由は他にもあります。それは、
日本の風土と四季の移り変わりの調和を大切にして
いる、つまり「その土地の旬」を大切にしている食
事だということです。
　最近は、冷凍や流通の技術、ハウス栽培などが発
達し、昔ほど「旬」を感じることが少なくなりまし
た。旬を食事で楽しむには、その季節の新鮮な魚介
類や野菜・果物を積極的に食べることになります。
下表は「春」が旬の食材一覧です。これらを使った

料理を考えてみると、多くの人が和食を頭に思い浮
かべるのではないでしょうか？反対に、肉類、乳製
品、卵、冷凍食品、調理済み食品、缶詰といった、
いわゆる「食の欧米化」を連想する食材からは旬を
感じることができません。つまり、旬の食材を選ん
で食べてみると、素材の味を生かす和食となること
が多く、それは健康にもつながっていくということ
です。（ちょっと強引ですけど…）
　旬を追い掛けておいしいものを食べ続けると、次
第に和食中心になって生活習慣病を予防できるかも
しれませんね。

① 砂抜きをしたアサリと酒を小さめ
のフライパンに入れ、ふたをして
強火にかける。アサリの殻が開い
たら火を止める。（アサリの煮汁
はとっておく）

② キャベツは4cm角くらいに切り、
さっとゆでておく。

③ フライパンにカツオ・昆布だし、

しょうゆ、みりん、アサリの煮汁
を入れ、温まったらキャベツを入
れる。ひと煮立ちさせたら、身だ
けにしたアサリを入れてさらに加
熱する。

④ 溶き卵を回し入れ、卵が固まった
ら火を止める。

作り方

① ニンジンは皮をむき、長さ4cmく
らいで荒めの千切りにしゆでる。
菜花はゆでた後、4cm程度の長
さに切る。タケノコも同じように
4cmくらいの長さで荒めの千切
りにする。

② 豆腐はキッチンペーパーで包み、
上から重しを載せ20～30分くら

い水抜きをする。
③ 水抜きをした豆腐をボウルへ入れ、

へらでつぶして滑らかにしていく。
その後炒りごま、練りごま、砂糖、
食塩、西京みそを順に加え、良く
かき混ぜる。

④ ①の材料と、③のあえごろもを混
ぜる。

作り方

名古屋学芸大学
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愛協産業㈱
愛三工業㈱
アズイン大府（フリックイン福井㈱）
アルメック㈱
㈱アンセイ
伊藤精工㈱
化成工業㈱
㈱木曽路
協和工業㈱
桂新堂㈱
㈱三恵シーアンドシー
大洋産業㈱
大和機工㈱
千代田工業㈱
東海興業㈱
㈱東海塗装工業所
㈱東海理機製作所
名古屋製酪㈱（スジャータ）
㈱名張製作所
日本高圧電気㈱
㈱半谷製作所
㈱富士プレス
㈱松尾製作所
㈱丸一精肉
㈱名機製作所
㈱ユニメック
リネットジャパングループ㈱
大府市役所

㈱アイティーオー
㈱荒木商事
㈱光和設計
医療法人清水会
中部ホリー販売㈱
社会福祉法人勅使会
豊明花き㈱
学校法人藤田学園
ポーラ・ザ・ビューティー豊明
㈱松栄電子研究所
㈱メイキコウ
㈱ライフネット東海
豊明市役所

日進市
あいち尾東農業協同組合
㈱愛知ヤクルト工場
荒川工業㈱
㈱上川
中央可鍛工業㈱
㈱東伸サービス
マスプロ電工㈱
㈱山本工務店
わらべや日洋㈱
日進市役所

みよし市
内浜化成㈱
㈱かね貞
㈱カネヨシグループ
㈱くわこや
三光金型㈱
㈱シンテックホズミ
㈱中外　三好工場
藤和ライト工業㈱
㈱松浦建築事務所
丸安㈱
ミヤマ工業㈱
㈱村上製作所
明豊自動車㈱三好自動車学校

朝日インテック㈱
㈱イトー急行
㈱榎村鐵工所
㈱オカベカミコン
河村電器産業㈱
笹原金型㈱
（有）サンエス
自衛隊愛知地方協力本部瀬戸地域事務所
杉山重工㈱
瀬戸信用金庫
テクノエイト㈱
富士特殊紙業㈱
㈱丸ウ製陶所
名東電気工事㈱
吉田化学㈱
瀬戸市役所

尾張旭市
旭精機工業㈱
尾張旭市役所

東郷町
㈱ウツノ
㈱サンフレッシュブルーム（㈱タカラ・エムシー）
㈱中部理化
㈱東郷製作所
東郷町施設サービス㈱
水谷工業㈱

長久手市
コンドーセイコー㈱
興亜商事㈱
（有）サンハロー（クリーニングサンハロー）
長久手市役所

魚介類

野菜類

果物類

タイ、サワラ、カツオ、サヨリ、メバル、キビナゴ、桜エビ、アサリ、ワカメ
春菊、キャベツ、ニラ、三つ葉、タケノコ、玉ネギ、サヤエンドウ、ジャガイモ、
グリンピース、そら豆、わらび、ぜんまい、ふきのとう、ふき、うど、木の芽
イチゴ、夏ミカン、ハッサク、国産オレンジ類

材料（2人分）

栄養量（１人分）

アサリ（殻付き） 120g
酒 40ml（大さじ2と1/2）
春キャベツ 60g
カツオ・昆布だし 30ml（大さじ2）
しょうゆ 5ml（小さじ2/3）
みりん 5ml（小さじ2/3）
卵 100g（2個）

エネルギー 129kcal
たんぱく質 10.4g
脂質 5.4g

炭水化物 4.0g
食塩相当量 1.8g

代わりに、シラス、キビナゴ、
桜エビ、タイもいいですね。

代わりに、サヤエンドウ、ニラ、
うど、そら豆、ぜんまいも
いいですね。

材料（2人分）

栄養量（１人分）

ニンジン 20g
菜花 40g 
タケノコ 40g

　　　～あえごろも～
木綿豆腐 80g
砂糖 10g（大さじ1）
食塩 0.8g
西京みそ 10g（小さじ1と1/2）
炒りごま 0.4g
練りごま 2g

エネルギー 81kcal
たんぱく質 5.1g
脂質 2.6g

炭水化物 10.6g
食塩相当量 0.8g

お好みで調節してください。
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●優しい味が特徴の卵とじは旬を
　感じるのに一番です。
　いろいろなバリエーションを
　お楽しみください。
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●へらを使って良くつぶすことで、
　すり鉢を使わなくても滑らかな
　あえごろもが作ることができます。
●他の春野菜を使っても良いです。

詳細や特別セミナーへの
事前登録はこちらから
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