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かんづめ の見分 け方 とその栄養価
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はLl-.く､0.Y､Zでそれ･どれのJlを7Tl.すことになって

おります｡

㊥ 一速話にも食べ頃があります｡

判進月Flを免れ:ま新しV,もO-か､ナ∫V,もV=かカ分るの

ですが新しいものがvIV,もUL,ではありません｡丈あまり

古過ぎてもいけませんO次のような食べFLかあります｡

果物仰7)シロツ7㌦■⊥ 6カ月肌

.称の ■′1付 Gカ月Ll'l

野菜のJkf.1号. 3カ月Llrl

油磁 -1rA:･から]年 ILl

(動 妬.の外胡aTJきれいなものを選びましょう｡

鰍がさびてi.V,もの､ レッテルの灸巳してなV,もの､

Ll.州がなV,もの､紙の,;たがふくらんでrj:V,もJT/をえら
んで員いましょう｡以 Lの∴つ′こつV,て注意しながら､

適当な拙nj'式を買V,ましようO参考のために拙マークのj己

FJを女にして点きますu

l.食品名言己号例
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都市に限らず農相でもかなり拙講演が糾用さかうよう

になりましたO沖縄7:食糧品3)輸入砲でも胎.'!,Lカ第川位

を占めるほどです｡忙Lv,略期には調jP.r/鴨間をか怒り

紬銅 ~ることがu'.来ますし､･[-･lJ用汝を考えれ:ま栄養的に

生のものと比較しても劣るものではありませんO最近､

他言吉の中身とレッテルが違うとV,うので､LV'間をさわが

してV,ますが､これからも構詔のFl.JFHはさかんになると

.u!.A-1れ丈すので､旭志を買う前に如って娼きた>､ことを

簡単にまとめてみ史しよう｡

1.権 話 の見 分 け 方

(D 中身の容姿はレッテルと缶壷マ-クでわかります｡

レッテルには食品名､調坤怯,壌Jif会社名､内容星が

£V,てありますが､その他に､iB2品の原料名を菖いたの

もあります｡肱の.Sたには~Fr叫Dように 1.JlRに字71)'打ち

込まれて居ります｡

上段のMOはみサゝん､Yはシロップ滋､Lは大粒とV,ラ

意1-kを表わして居りますU中段は磯道会社の昌一(号ですo

下段は製造月日で､0は西歴1960年の最後の数字を

畜V,てあるわけですo次の4は4月､12は12日を示

す数字になってvlます010月､11月･12月は数字で
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2. m 理 雷己 号 例
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3. 形 懸 喜己 号 例

2.残 りもの の しま つ

怖語のままですと相川lJミ郷間D貯li.kにたえますが､閉

経後はIK'胎しやすV,ものですから､次のよr:)な注意を-し

て下さ∨､,

① 味イ寸できる ものは濃 い 目に味付 を して加 熱 し直 し

他 の容 器に移 しかえま しよ う｡

⑨ シ ロップ兼 では酸味の ものを加 え､や は りきれ い

な容器 に移 しかえま しよ う｡

⑨ 水煮の野菜 は時々水 をかえると長 <もちます ｡

気温にJ:つて保-lF.LP.来る時間もかなり変動し吏すが､

出来るならば適--ulな大きさの碓語をえらび､早目に頂V'

てしまうのがよV,と思います｡結語を開けてからどの付

もつものであるか汐この衆を参考になさって 卜さV'｡
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夏と冬ではかなり1)がL=)ことがおわか りになると思V,ま

す｡

3.台潅話 の栄 養 価

食品を碓藷に致 しますと ビタ ミン籾が損朱をうけま

す｡殊に果物煩では特徴でもあるビタミンCが失われる

のですが､その他の栄養素は損境を殆んどうけません,

魚の傭語ではかえって､骨が軟くな ってカルシウムの摂

項魚を高めることになりますのでV,いわけです｡押紙の

人達の栄養摂坂状態をみますと動物性蛋白質､カルシウ

(6ページの右側につ ､ヾく)



ことに3M'までri･期間を要するので土樽湿鑑をイ尉守する

J･_か｢,敷革の勃竹ま頗る大きV,｡播襟夜､JJ上そ1-2

か月以内にはほとんど発甘が揃う｡

碓甘した､̀/(年はそのまま放任･して怒号､7!鞘三JlI-5

月ごろに50節付の間隔で床祥するD

確34･=廷1年位で･iJ三柄は30-60帥程蟹に仲こ人ろが､rtJ:7ご

葛は形椛しなV,〕二年でr11fq-:rの葛ができ､3iFUか｢, き

漸 ぐ粋が_<r.つてくる｡

-･',Eの場所に的付けるには､この 上うにして育てた幼

丁打でもよいが､更に敬年間栽培すれ',土汀.1度昆bFlな甘(rLな

る｡植付けは5-6即瑚こ刊本30-50坤Trの鉢をつけて

桐 りとり､移胆すればほとんど･打音l汗する

焚封･=楼(｡-3JT･(:(.はfT帆の77をうけやすいが ､･旭冊

を防ぐために防臥厄かFJJ一風林の.ltiけられた田場を(Ⅲいた

方がrLl･･乍確実である｡なお､大きくな ったもので も移植

当年は脚(/こしやすV,から三方から支柱をたて､倒'L犬をyj

ぐようにする｡

4)ビロウを植えま しょう

碗近都frl'地区姐こ都市計画が突施されつつあり､Viろ

い7)な筒路例が見｢′れる｡街路鰍 ま､よく知られた有rF

な例称よりも､その地方の特色を最も発揮しうるよL-)た

郷十.例秤をn=1いた方が良vloその意味で ロ-カルから-

に筋んだ ビロウは循踏倒としてIT之もす ぐれていろから広

く号/17･して V,ただきたvlo

また､FT他の捌く俗卿 ま非1.4','に賑 っているが､揺11に
とぼLv,のは欠点である｡よi)よきリクレーションの喝

と1るために､iaj･JJく浴場の砂浜 -掛 こビpウを植栽すれ
ば,鮒 糾勺な景観をつ くることができるとともに､苛の

追_)r:ビロウを植一枝したV,ものである｡ 海水浴矧 ま･単

に 1)クレーションの場だけでなく､観光上の意義もIJCき

V, 観光イ梢 または､風致造成 トビロウの純朴をつ くり

プ二Vltl)のですO

酬 Jの沖紺 ま練の都であ ったO賢激の開削 こはフクギ

やその他のtBL'休 が緑陰をつ くって茂 ってV'たっ私達のr崇

の7,..FrI沌 )'3化し健康で住みよい町にするために､庭r占閥

として､また､rUj帆､PjJ火のためにF減 の筒卯にビTJj'

･L-値妹されんことi_,虫すすめV,たします (諸兄軍務･r･)
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(4ページのつ ヾき)

ム､ビタミン顎が不足しているよr)ですので､rfkくて､

冊単に得られる食品が窄まれてまいります.そ こで.A/この

ような菜を作T)ましたら酢語でもtui･して衝くなくて､̀'ほ

妾価のあるものも少くありませんo
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しか しながらビタミン旗はこれらで E･分補う帝はむず

かLvlのですから､他の野項類を組合せて､栄養的にバ

ランスのとれたこんだてをつくられろように心かけて下

_tい, (外 聞 ゆ き )


