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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう
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健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

食べず嫌いをなくすぞぅ! …………

アスパラガスで元気になるぞぅ!! …

トマトはオイシイ調味料だぞぅ! …

ピーマンは夏の味方だぞぅ! ………

ナスでクーラーいらずだぞぅ! ……

シワシワは健康のもとだぞぅ! ……
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けん こう け

健康家
けん こう け

歯ざわりがイヤ！ 　ニオイがイヤ！

ほうれん草が食べられない君、もし

ほうれん草が甘いお菓子だったら…どう？

は

そう

そう あま かし

た きみ

食べず嫌いをなくすぞぅ!
た ぎら

むぅ～

ごちそうさまぁ～

あー　また

ほうれん草

残したのねぇ

そう

のこ

歯ざわりに

ニオイかぁ…

は

ほうれん草にはビタミンや

ミネラルがバランス良く

含まれているから

食べられるようになって

欲しいのに…

そう

ふく

ほ

よ

た

だってぇ～

じゃきじゃきしてて

気持悪いンだ

モン！

きもち わる

えむぞぅは

ニオイが…

じゃあ、こんな

レシピはどうかしら？

おばあちゃま

― 野 菜 編 ―
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ほうれん草はラップで包んで

電子レンジで2分加熱

そう つつ

でんし ふん かねつ

水気をしぼらずに

フードプロセッサーなどで

ペースト状にしたら

みずけ

じょう

大さじ6杯の

無糖ココアを入れて

チョコレートケーキに

しても美味しいわよ

おお

むとう い

ぱい

おい

ほうれん草殿

今まで食べなくて

すまなかったで

ござるぅ～

そう

いま た

どの

ホントだ！
コレもオイシイ♪ うんうん

あとは材料をすべて混ぜて

蒸し器で10分間蒸すだけ♪

ざいりょう

む き ぷんかん む

ま

コレ、ホントに

ほうれん草が入って

いるでござるか？

そう はい

※ ほうれん草と

　 牛乳、卵、ハチミツを

　 よく混ぜてから

　 粉と混ぜてください

そう

ぎゅうにゅう たまご

ま

こな ま

ほうれん草の

カップケーキよ

そう

ほうれん草のカップケーキ　材料
そう ざいりょう

ほうれん草

ホットケーキの素

卵

牛乳

ハチミツ

そう

もと

たまご

ぎゅうにゅう

1／2束

150g

1コ

50cc

大さじ1杯

たば

おお ぱい

作り方は
カンタンよ♪

つく かた

オイシイ！
〔 アルミカップ（9号） 8ヶ分 〕

ごう ぶん

できあがり♪

※ フードプロセッサーが無いときは、ほうれん草を凍らせておろし金ですりおろしてください。
な そう こお がね
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けん こう け

健康家

甘くておいしいアスパラガスには、栄養が

いっぱいつまっているんだ！

おいしく食べて元気になるぞ !!

あま えいよう

た げんき

アスパラガスで元気になるぞぅ!!
げんき

はぁ～

疲れたぁ
つか

えむぞぅも

飲みたいでござる
の

アスパラガス？

何で？？
なん

今日も1本
いっとくか

きょう ぽん

お疲れのパパに

今日のお夕食は

アスパラガスづくしよ！

つか

きょう ゆうしょく

あーパパ殿

何を飲んでいるで

ござるか？

なに の

どの

コレは大人用の栄養

ドリンクだからね

子供は飲めないんだ
こども の

ようおとな えいよう

ただいまぁ～

― 野 菜 編 ―
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これなら

食べていいぞ

えむぞぅくん！

た

アスパラガスはね昔から

疲労回復に良い食材として

食べられてきたの

むかし

ひろう かいふく よ

た

しょくざい

栄養ドリンクによく含まれている

アスパラギン酸の名前の由来は

アスパラガスなのよ

ふくえいよう

さん なまえ ゆらい

お料理ワンポイント♪
りょうり

特に、先端部分に多く

含まれているルチンには

生活習慣病の予防に

とく せんたん ぶぶん おお

ふく

せいかつ しゅうかんびょう よぼう

根元に多く含まれている

プロトディオシンには

抗ガン作用があると

いわれているの

ふくおおねもと

こう さよう

アスパラガスのビタミンは

水溶性のものが

多いから
おお

すいようせい

ゆでるなら短時間で

調理してね
ちょうり

たんじかん

ほか

  その他にも…

　  「ビタミンＢ群」

「ビタミンＥ」

  「ビタミンＣ」

ぐん

　　　　　　　「葉酸」

　　　　　「カロチン」

　　　「鉄分」

　「食物繊維」

などが含まれています

ようさん

てつぶん

しょくもつせんい

ふく

わぁ～
おいしそう!!

いっただっき

まぁ～す!!

アスパラガスと
チーズのサラダ

アスパラガスと
ジャガイモのミルクスープ

アスパラガスのフライ

アスパラガスの豚肉巻き
ぶたにく ま

さぁ、めしあがれ♪
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けん こう け

健康家

イタリア料理でおなじみのトマト。イタリア人の

「おふくろの味」なんだって！

そのワケは…？

りょうり じん

あじ

トマトはオイシイ調味料だぞぅ!
ちょうみりょう

わぁ～　いいニオイ

ママ殿のパスタは

本当にオイシイで

ござる

どの

ほんとう

でも、このパスタが

オイシイのは…

このトマトのおかげ

なのよ

えむぞぅくん

ユウキ！　アイ！！

お昼ごはんよォ～
ひる

トマトと鶏肉のパスタと

トマトのチーズ焼きよ♪

とりにく

や

― 野 菜 編 ―

うん

まぁうれしい♪

？

ミニトマトを

育ててみました
そだ
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トマトには、昆布やおみそ

お醤油と同じ“うま味成分”の

グルタミン酸が含まれているの

こんぶ

さん ふく

しょうゆ おな せいぶんみ

トマトがおダシと

同じ役目をするって

こと？

おな やくめ

西洋には「トマトの時期に

下手な料理はない」って

ことわざもあるんだから♪

せいよう じき

へた りょうり

トマトを赤くしている色素の

「リコピン」には

抗酸化作用もあるし

あか しきそ

こうさんか さよう

これからの季節には

シミ・ソバカスの原因を抑える

働きもあるんだって！

きせつ

げんいん おさ

はたら

だからママ殿は

色白美人さん

なのでござるな

どの

いろじろ びじん ママの愛情だよね♪
あいじょううーん、確かに

トマトはオイシさの

秘訣かもしれない

けど…

たし

ひけつ

ボクらにとって1番の

“うま味成分”は…

ばん

み せいぶん

ちなみに

“うま味”っていうのは

人が「オイシイ」と感じる

成分のことです

かんひと

み

せいぶん

代表的な

　　うま味成分
み せいぶん

だいひょうてき

昆布 → グルタミン酸

鰹節 → イノシン酸

しいたけ → グアニル酸

こんぶ さん

かつおぶし さん

さん

そう

ヘェ～

まっ

あたしは？
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ピーマンはビタミン豊富な夏野菜

しかもピーマンのビタミンは油で調理すると

吸収率がアップするんだ！　肉詰めにフライに

炒めもの… どうやって食べるか迷っちゃう！

な つ や さ い

ち ょ う り

ほ う ふ

あぶら

に く づきゅうしゅうりつ

ま よい た た

ピーマンは夏の味方だぞぅ!
み か たな つ

今年もおじいちゃんの

家庭菜園は大収穫だね

ことし

だ い し ゅ う か くか て い さ い え ん

ユウキもえむぞぅくんも

収穫するから手伝ってくれ！
て つ だしゅうかく

ピーマンの仲間じゃが

別種の野菜なんじゃ

な か ま

べ っ し ゅ や さ い

― 野 菜 編 ―

赤、黄、緑

信号機？

あか

しんごうき

き みどり

わぁー スゴイ！

ピ…ピーマンが…

ハーイ！うむ！

あーっ！

大変でござる !!
た い へ ん

ピーマンが

赤いでござる！
あ か

ああ、それは
パプリカじゃよ

病気でござろうか？
び ょ う き

どうした

えむぞぅくん
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ピーマンには

緑色の元になっている

クロロフィルやビタミンPが

含まれていて、高血圧や

動脈硬化の予防に良いし

みどりいろ も と

ぴ ー

ふ く

ど う み ゃ く こ う か よ ぼ う い

こ う け つ あ つ

色に関係なく、ピーマンには

ビタミンCやE、Pが含まれて

いるから

い ろ かんけい

し ー い ー ぴ ー ふ く

ねぇ、えむぞぅくん

おじいちゃんの野菜で

今夜はカレーを作ろうよ
こ ん や つ く

や さ い

カレー!?

作るでござる!!
つ く

今の季節、日焼けや

夏バテにはもってこいの

食材なんじゃよ

い ま

な つ

しょくざい

き せ つ ひ や

それが…

ユウキとえむぞぅくんが

ふたりでカレーを作って

くれるって言ってたンだ

けど…

い

つ く

あんまりおいしく

出来て
で き

味見してたら

全部食べちゃっ

たでござる

あ じ み

ぜ ん ぶ た

パプリカには赤色の元になる

カプサンチンが含まれていて、

抗酸化作用があるんだよ♪

あ か い ろ も と

ふ く

こ う さ ん か さ よ う

黄色やオレンジ色も
　あるよね♪

き い ろ い ろ

ママぁー！

おなかすいたぁ～
ごはんまだぁ？

カレー？
でも、ニオイ
しないよ

ゴメンなさい!!
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毎日暑くて頭がボー…。宿題もぜんぜん

進まない！　そんな時、クーラーよりも強い

味方があるんだよ！

しゅくだいま い に ち あ つ あたま

す す とき つ よ

み か た

ナスでクーラーいらずだぞぅ!

こんな日に

エアコンは故障…
こ し ょ う

ひ

コレは何という

食べ物でござる？
た も の

な ん

山形県の

郷土料理で

“ダシ”というのよ

き ょ う ど り ょ う り

や ま が た け ん

ごめんね

今日のところは

コレで乗り切って！

き ょ う

の き

何もする気に

ならないでござる…

な に き

確かに…
た し

いいニオイ！

ママ殿！
ど の

― 野 菜 編 ―

涼しい～♪
すず
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ナス、きゅうり、みょうが、

ショウガや大葉などの

夏野菜をきざんで

お お ば

な つ や さ い

塩水にさらしてから

きざみ昆布やすりごまを

加えて、醤油漬けにした

もので

し お み ず

こ ん ぶ

く わ づし ょ う ゆ

夏が旬の野菜は体を冷やす

作用があるものが多いけど

な つ ひしゅん からだや さ い

さ よ う お お

それに加えてナスには

胃や肝臓の働きを

良くする成分の「コリン」や

くわ

い

よ せ い ぶ ん

か ん ぞ う はたら

眼精疲労に効く

「ナスニン」という成分が

含まれているから

が ん せ い ひ ろ う き

せ い ぶ ん

ふ く

ナスニンは

ナスの紫色の

色素です

むらさきいろ

し き そ

スイカも

冷やそォ～♪
ひ

夏バテには
もってこい
でしょ♪

な つ

サッパリしていて

いくらでも食べられるよ！
た

おーい、みんな

庭に出ておいで！
に わ で

暑い夏も楽しく

美味しく乗り切ろう！
お い の き

あ つ な つ た の

ナスは特にその作用が

強いの！

と く さ よ う

つ よ

ごはんにかけてお茶漬けに

したり、おそうめんの

つけ汁に加えたり、冷や奴

にも良く合うのよ♪

ち ゃ  づ

じ る

よ あ

く わ ひ やっこ

大根やコーン缶

オクラや山芋などを

入れてもオイシイですよ♪

だ い こ ん か ん

や ま い も

大根やコーン缶

オクラや山芋などを

入れてもオイシイですよ♪

だ い こ ん か ん

い

や ま い も

パパ殿！
ど の プールだぁ!!

♪
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秋の味覚キノコはオイシイだけじゃなく

健康にもいいものがいっぱいつまって

いるんだって！

あ き み か く

け ん こ う

わぁ～

しいたけが

いっぱいだぁ♪

すごいや

おじいちゃん！

しいたけまで

作っちゃうんだ！
つ く

早速ママ殿に

オイシイものを作って

もらうでござる♪

さ っ そ く ど の

つ く

もちろん！

風通しのいいザルや

ネットに乗せて

か ぜ と お

の

今日収穫したものは

干ししいたけに

するんじゃ！

ほ

きょう しゅうかく

４～５日　天日干しに

すればいいんじゃよ

にち て ん ぴ ぼ

１日ごとに

裏返すといいよ

にち

うらがえ

干ししいたけって

家で作れるの？

ほ

い え つ く

ちょっと待った
ま

収穫　収穫
しゅうかく しゅうかく

― 野 菜 編 ―

キノコ傘♪
かさ

まぁな！

シワシワは健康のもとだぞぅ!
け ん こ う
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しいたけは日に干すと

ビタミンDが生成される

からな！

せ い せ い

ひ ほ

ビタミンDは

カルシウムの吸収を良くする

働きがあるんじゃぞ

きゅうしゅう よ

はたら

ど う み ゃ く こ う か よ

動脈硬化に良いと

いわれているエリタデニンは

水に溶けるから
み ず と

ほ

干ししいたけのダシを

料理に使うのは

体にも良いんじゃ！

り ょ う り つ か

からだ い

ほ

まっ　干しておけば

日持ちもするしな
ひ も

ほ

しいたけは干して

シワシワになった方が

体にいいんだね

ほ う

からだ

ど の

まるでジイジ殿の

ようでござるな！

うれしい…が

き

ほめられている

気がせん…

しいたけには

免疫力を高めるレンチナン

という成分が含まれていて

インフルエンザの予防にも

いいんじゃよ

めんえきりょく た か

せ い ぶ ん ふ く

よ ぼ う

あくまでも

予防なので

こまめに食べるのが

ポイント！

よぼう

た

し は ん

市販のものも

30分～1時間  日光に

あてると

じ か んぷ ん にっこう

でぃー

ビタミンDは

増えるんじゃ！
ふ

ヘぇー

ハハハ…
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「いつも冷蔵庫に入ってる」そんな身近な

野菜の人参だけど、実はすごいパワーを

持ってるんだ !!

れ い ぞ う こ み ぢ かは い

や さ い に ん じ ん じ つ

も

はぁ～疲れたぁ～
つ か

どーしたの

お姉ちゃん!?

ひどい顔…

じゃない顔色

ね え

か お い ろ

か お

それはそうだけどぉ～！

最近、手足が冷えて

集中できないの！

さ い き ん

しゅうちゅう

て あ し ひ

夜遅くまで起きて
いるから

目の疲れもひどいし

よ る お そ お

め つ か

ストレスでお腹の調子も

悪いの…
わ る

な か ちょうし

仕方ないわよ

もうすぐ試験なの

し か た

し け ん

毎日、予習復習を

していれば

まいにち よしゅうふくしゅう

試験勉強なんてしなくても

いいでござろうに…

しけんべんきょう

肌荒れは

試験勉強に

関係ないンじゃ？

は だ 　あ

し け ん べ ん き ょ う

か ん け い

だったら今夜の夜食は

人参ジャムのトーストに
しましょうか？

こ ん や や しょく

に ん じ ん

お肌もボロボロよぉ～
は だ

― 野 菜 編 ―

1本なのに
ニンジン

ぽん

人参は勉強の味方だぞぅ!
に ん じ ん べ ん き ょ う み か た

ママ

健康家
け ん こ う け
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人参には血行を良くして

疲労に良いβーカロテンが

含まれているの

け っ こ うに ん じ ん よ

ひ ろ う

ふ く

よ べーた

風邪の予防

にも良いし

か ぜ よ ぼ う

よ

精神安定の

効果もあるから

せ い し ん あ ん て い

こ う か

βーカロテンは体内で

視力回復や粘膜を強化する

ビタミンAに変わるのよ

べーた た い な い

し り ょ く か い ふ く

え ー か

ね ん ま く きょうか

βーカロテンとビタミンAは

脂溶性ビタミンだから

人参ジャムにバターを

プラスすれば

べーた え ー

し よ う せ い

に ん じ ん

ママ殿！

えむぞぅも試験勉強

するでござるから

夜食を作って欲しいで

ござるぅ～

どの

や し ょ く つ く ほ

し け ん べ ん き ょ う

おいしさもビタミンの

吸収率もアップするのよ
きゅうしゅうりつ

人参の甘みが足りない時は

ハチミツを加えて好みの

甘さにしてね

あ ま た と きに ん じ ん

あ ま

く わ こ の

予習復習すれば

試験勉強はいらないん

じゃなかったっけ？

よしゅうふくしゅう

し け ん べ ん き ょ う

試験前の夜食に

ピッタリでしょ♪

し け ん ま え や し ょ く

「カンタン人参ジャム」
に ん じ ん

へぇー

① 人参1本を薄切りにして

　 柔らかくなるまで煮る

に ん じ ん

や わ に

ぽ ん う す  ぎ

② 柔らかくなったら人参を

　 裏ごしし、適当な固さに

　 なるまで煮詰める

や わ

う ら て き と う か た

に 　 つ

に ん じ ん

③ レモン汁大さじ1を

　 加えて出来上がり♪

じ る お お

く わ で 　 き 　 あ

ハイハイ

ありがとォ　ママ！
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サラダやシチューに炒め物

万能野菜のブロッコリーは

健康効果もバツグンなんだって！

い た も の

ば ん の う や さ い

け ん こ う こ う か

ねぇ　みんな

見てみてぇー
み

おっしー!!

これはね

ブロッコリーの

花なのよ
は な

えー!!

そう♪

キレーでしょう

何の花だと思う？
な ん は な お も

ブロッコリーって

野菜のでござるか？
や さ い

キレイだったから

園芸部の友達に

分けてもらったの

え ん げ い ぶ と も だ ち

わ

うーん

アブラナに

似てるケド…
に

季節が違うで

ござるし～

き せ つ ち が

― 野 菜 編 ―

キレイで
オイシイ♪

花のつぼみはオイシイぞぅ!
は な

健康家
け ん こ う け
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ブロッコリーの

ツブツブの部分は

この花のつぼみなの
は な

ぶ ぶ ん

ブロッコリーには

ガン予防に効果が

あると言われている
い

こ う かよ ぼ う

じゃあ今日は

ブロッコリーたっぷりの

ホワイトシチューに

しましょうか？

き ょ う

ブロッコリーって

風流♪
ふうりゅう

新芽にはつぼみより

20～50倍の

スルフォラファンが

含まれているのよ♪

し ん め

ば い

ふ く

うーん

花を愛でながら

芽とつぼみを食す

は な め

め しょく

スルフォラファンが

含まれているけど
ふ く

園芸部の友達の

ウケウリでござるな

え ん げ い ぶ と も だ ち

拡大
か く だ い

拡大
か く だ い

ヘェー

バレた？

ママ!!
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食材を残さず食べきると、ゴミが減って

エコロジーになるんだ！

大根は捨てるトコロのないエコ食材なんだよ。

しょくざい の こ た へ

だ い こ ん す しょくざい

ママー♪

宿題終わったから

お手伝いするよ

しゅくだい お

て つ だ

じゃあユウキは

お米をといで！
こ め

ふろふき大根に

するから

３cmぐらいの

輪切りにしてね

だいこん

せんちめーとる

わ ぎ

承知したで

ござる！

しょうち

葉っぱはいらないで

ござるな

は

大根の葉は

とってもオイシイのよ！

はだいこん

ばあば殿！
どの

あー　待って!!
ま

えむぞぅくんは

大根を切ってくれる？
だいこん き

まぁ助かるわ！
た す

ひきうけた！

― 野 菜 編 ―

オイシク食べてエコだぞぅ!
た

健康家
け ん こ う け
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大根の葉っぱって

食べられるんですか？
た

だ い こ ん は

昔はよく、ぬか漬けに

したり、おみそ汁の具に

したものなのよ

むかし づ

しる ぐ

それに、大根の葉には

βーカロテンやビタミンCが

豊富に含まれていて

美肌効果もあるの！

べーた しー

だいこん

ほ う ふ

び は だ こ う か

ふ く

は

①　大根の葉をゆでて

　　水気をしぼり

　　みじん切りにする

み ず け

だいこん

ぎ

は

②　ごま油で炒め

　　酒、みりん、しょうゆで

　　味をつける

さけ

あぶら

あじ

いた

③　あたたかい

　　ごはんにまぜて、

　　出来上がり♪
で き あ

酒
さけ

いりゴマを

ふりかけて

召し上がれ♪
め あ

みりん

しょうゆ

ごま油
あぶら

今日は

「大根菜めし」を

作ってみましょうか？

だいこん な

きょう

つ く

大根って捨てる

ところがないん

ですねぇ～

だいこん す

オイシイから

食べ残しもなしで

ござるしな！

た の こ

大根は人にも

地球にもオイシイ

食材でござるな!!

ちきゅう

しょくざい

だいこん ひと

ふろふき大根に
だいこん

大根菜めし…
だいこん な

大根の皮の

きんぴら

だいこん かわ

色もキレイ！
いろ

「大根菜めしの作り方」
だいこん な つく かた

βーカロテンは

根には含まれて

　いないのよ

べーた

ね ふ く

もちろん♪

ゴミじゃないので
ござるか…

わぁー

イイニオイ♪

でしょう！
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お漬け物におみそ汁、カブは和食の

名脇役だけど、栄養は主役級の野菜

なんだって！　知ってた？

つ

め い わ き や く え い よ う しゅやくきゅう や さ い

も の し る わしょく

し

ニンジン

ジャガイモ

タマネギ…

あとは…

大根でしょう

ママ！

だ い こ ん

大根じゃないので

ござるか？

だ い こ ん

ママ殿！

大根の赤ちゃんが

いるでござる!!

だ い こ ん あ か

ど の

そういえばパパが

食欲がないって

言ってたから

しょくよく

い

今日はカブで

シチューでも作ろう

かしら

きょう

つ く

赤ちゃん？
あ か

ああそれは

カブよ！

― 野 菜 編 ―

カブで食欲アップだぞぅ!
し ょく よ く

そうそう

あっ！

あった!!

？

カブ？

赤ちゃん？
あか
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そういえば

昔はお腹が痛い時

カブのおろし汁を

飲んだって

むかし な か い た と き

じ る

の

カブには

ジアスターゼという

デンプンを分解する

酵素が含まれて

いるから

ぶ ん か い

こ う そ ふ く

ジアスターゼは

大根にも含まれて

いるし

だ い こ ん ふ く

胃の負担を

和らげてくれる

のね

や わ

い ふ た ん

じゃあ

いっぱい買って

いくでござる！

か

その他の成分も

カブと大根はよく似て

いるから

だ い こ ん

ほ か せいぶん

に

赤ちゃんではないけど

カブは大根の親戚

みたいなカンジかしら？

だ い こ ん し ん せ き

あ か

カブと一緒なら

たくさん食べても

お腹が痛くならないって

ワケじゃないからね！

た

な か い た

いっしょ

ちなみにカブの葉も

食べられるわよ♪
た

は

おばあちゃんから

聞いたことがあるよ
き

まぁ  ユウキは

物知りねぇ～♪
も の し

おおー

えむぞぅくん…

バレたで

ござるかぁ～
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体にいいのは解っているけど、苦手な食べ物って

あるよね。でも…　見た目が変われば、案外美味しく

食べられる！　…かもよ。

からだ

かみ め あんがい お い

わ か に が て た

た

も の

はぁーい

みんなぁ～

ごはんよぉ～

うっ！
このニオイは !!

― 野 菜 編 ―

春菊は体に“キク”ぞぅ!
し ゅ ん ぎ く からだ

菊？
きく

どうした？

鍋好きだろう？

えむぞぅくん

な べ す

じ…　実は春菊の

ニオイが苦手で

ござって…

じ つ しゅんぎく

に が て

家族の好き嫌いは

ちゃーんと解ってます！

だから今日は特別メニューを

用意しました！

か ぞ く す き ら

き ょ う と く べ つ

よ う い

わ か春菊は独特のニオイがあるし、

苦味もあるからなぁ～

ど く と くしゅんぎく

に が み

仕方ない

今夜は春菊抜きの

鍋にしよう！

しゅんぎくこ ん や

な べ

し か た

ぬ

パパ殿
ど の

今夜はお鍋よ♪
こ ん や な べ

ふふふ… ？
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おやきの皮に茹でた

春菊をペースト状にして

練り込んでみたの

か わ ゆ

しゅんぎく じょう

ね こ

春菊のニオイはペリルアルデヒド

という成分で、胃腸の働きを

整えたり、咳をしずめる作用も

あるのよ

しゅんぎく

せいぶん いちょう はたら

ととの せ き さ よ う

体に優しいお野菜だから

嫌わないでね

からだ や さ や さ い

き ら

これなら

食べられるでござる

オイシィ～♪♪

た

スプレー菊が安かったから、

おすそわけ…

ぎ く や す

何でもないよ

おばーちゃん

な ん

あら、どうかした？

？

このニオイは !!

おお！　パパのは

きのこの味噌炒め！
み そ い た

えむぞぅのは

カボチャの煮物が

入ってるでござる

に も の

は い

おやきは

フライパンで

出来るから

カンタンよ♪

で き

具は前日の

おかずの残り物でＯＫ♪

ぐ ぜんじつ

の こ も の おっけー

 好き嫌いは

「気から」なので

 ござるなぁ～

す き ら

き

春菊入りの皮で作った

「おやき」です♪

い か わ つ くしゅんぎく
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春の味覚タケノコ。下ごしらえに手間はかかるけど、

美味しい上に栄養満点！

でも、食べ過ぎると…

はる

お い えいようまんてん

み か く て まし た

た す

― 野 菜 編 ―

食べ過ぎはダメだぞぅ!
た す

春でござるなぁ♪
はる

大収穫 !!
だ　い か　くし　ゅ　う○月×日

タケノコ農家をしている

おじさんの家へ

遊びに行きました

がつ にち

の う か

いえ

あそ い

ボクは3本とったよ
ぼ ん

3人が手伝ってくれたから

おじさん今日は

ずいぶん楽をさせて

もらったよ♪

て つ だ

きょう

ら く

に ん

みんな！

そろそろお昼に

しましょうか？

ひ る

我が家自慢の

タケノコづくしよ！

わ や じ ま ん

さあ召し上がれ
め あ

ご苦労さん！
く ろ う

えむぞぅは

2本でござった
ほ ん

わたしは

5本ン～♪
ほ ん
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みんなオイシイ!!
だろう？

おいしさの秘密は

収穫したらすぐ

ひ み つ

しゅうかく

タケノコは繊維質と

植物性タンパク質が

豊富だから

せ ん い し つ

しょくぶつせい し つ

ほ う ふ

あー　アイちゃん

タケノコは精の強い

食べ物だから

食べ過ぎると…　って

　もう遅いか…

つ よせ い

た も の

た す

お そ

お腹をこわしたり

吹き出物が出る

ことがあるのよ

な か

ふ で でも の

トホホ…　反省します
は ん せ い

タケノコを

食べ過ぎると
た す 何事も過ぎたるは

及ばざるがごとしで

ござるよ

お よ

な に ご と す

ダイエットにいいって

いっても、食べたら

痩せるワケじゃないし

た

や

うう…　そうだったの？

きゃあー！　何 !?

この吹き出物 !!

な に

ふ で も の

姉のダイエットの

ためよ！

協力しなさい!!

あ ね

きょうりょく

あー　それボクの

煮物!!
に も の

あと、ビタミンB1、B2

アスパラギン酸も

含まれているの

びーわん びーつー

さ ん

ふ く

ダイエットにも
いいのよ♪

えっ！
ダイエット!?

ぬかと一緒に茹でて

“えぐみ”をとってしまう

ことなのよ

ゆい っ し ょ

は？
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