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もうすでに､野苛につV'ては､V.ろVlろと御存じだろ

うと思V,ますo即ち､何故野栄をとらなければならなvl

か,とか又どうV,う野賃に常道が多V,かよV,う串や､又

J二手に潤FP.するには､どうV,う調用法がvIV,んだとV,ラ

ような弔などを しかしよく店先などで寸今日の野茂は

どれにしようか寸と決めかねたり､又クV,いごぼうが出

たわ寸といつてはごぼう一･凍買って行 った り､又tl今日

はな っぱ一･jJiでも買 って∴おつゆにしようや- と､そ

の'束の家族は,I(Y.だとvIT=)のにoそうV.う買V,方をして

V'るのをよく見かけます｡皆さんV,かがでしょうD

こうV,うふうに､必要性を知 ってV,ても､叉どうV,ラ

守)のを摂 ったJjがvIV,という額を知 っていてもなかなか

J呉れない､又とり方が少ないとV,われますのが､ この野

菜なのですoH'r:一年11月の社会局の栄養調香でも､その摂

りJjが少ないために､毛孔性角化柿や､女の人には母乳

分泌不良などが多V,とV.うことです,)

それは､どrJv.う所に問題があるのでしょうか?

それは-一つには､一応に野菜と申しましても､個 の々栄

劇 HiL[尉ま単なるのです｡従って､その用い-Jjもさul''S違 っ

てR･なければなりませんが､そういう区別がまだは っき

りなさらないのではなV,かという事です｡

二つには､組み合わせの問題です,

三つには､伯段の問題が しげられると思V,ます｡それで

今口は､こういう_I:つ の点につV,て考えてV,きたV.と思

V,ます｡しかしその前にちょっと野菜の必費性と､どう

Vlうものを摂 ったノJかvIV,かよvlう点につV,て述べてみ

ましょう｡私通は/fつの栄養窮一蛋白質､炭水化物､脂

肪･顕職臥 ビタミンを袖口食物からとらなければなら eg,
なV'訳ですが､ この場合､-つ の食品にすべての栄養素

が丹まれて怠れば問題はありません｡例えば､お米を食

べるとこれらの栄養素がすべてとれるというのならoL

( 7 )

かし食品は皆､含んでV,る栄養素も叉その含み方EFlちr諒

も違V,ます｡

櫛 は･･.･-カPI)-､たん白質が多く､その外､ビタミ

ンB1やB2も含んでいますo

魚肉類は-たん白質､脂肪､額問質､ビタミンB2等が

多 く｡

豆類は-･.･たん白質､脂肪､炭水化物､無機質､ビタミ

ンB1やB2を含んでおりますが一般にこれ

らの食品はビタミンAやCは 殆んどなV,か 又はあ って

も､ごく僅かです｡しかし辛V,な事に野菜はビタミンA

とCが非常に多V,のです｡ ここに野菜の]_つの意義があ

るのです.又この外､適当な繊維を含んでおりますので

便秘を防ぎ､消化運動を助けて くれますO又野菜はアル

カリ性食品ですので､ややもすると酸性に傾きがちな私

たちの血液をきれいにして くれますO叉野菜それn体V'

ろV,ろ豊かな巴や香りを持 っておりますので食事に変化

をつけてくれます｡それに野菜に多V,とV,うビタミンC

は食V,だめがきかなV,とV,う事ですから､野菜は毎日と

らなければならなV,とV,う訳です｡

;欠に､どうV'うものを､どの仰:とった方がVIV'かよ云

V,ますと､下の表でもお解 りのように､緑黄野菜の方
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が､AとCの両ノJを 含んでV,ますので V,い訳です｡又

ビタミンCを甲独でとるよりもAと一語にと った方がC

の効 )ブかい V'とV'う瀬 ですからo又同じ緑 =LYi一野 菜とV,

いましても､しその姓などよさやVtんげん では､ビタ

ミンAの含み方 もうんと違います｡

それでは､次にどの偉と ったプ}'がいいかと申しますと

(表2)をどらん下さい.即ち野it:を買 うならしその11.1:

㌢らカボチャまでの野菜がvIV,とV,え生しJ=うOピ←マ

他のものと組み合わせて摂 ったソ7-がいいという釦になり

ます｡又それらは色を添える程性L7)ものとみたプ1-がvIV'

のではないで しょうかo文これらの野菜はIjlilt三ll,rJIv,し､

従 って､ こうV,うyq･菜はa'j;二義 Fl/Jに求めたプjかいV'と想

います｡こういう野貰こそ班,,'ごりでなV'プJが机通消控者

によ ってはvIVlのですがO,1)こにビタミンC源としての淡

凹 1-1',茂についてTTfjじようにみて行き･tLょう｡即+)ピー

マンからキウリ位史では､栄達釦′)にもvlいと云え生す し

野 菜 の 掘 放 言庖 量 と そ の 佃 楢
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き う り 440 22

と - が ん 375

ト マ ト 315 56

な す 600 80

∃三 ね ぎ ,, 1 60
ご ぼ う 30()0 360

ンは ビタミンAは'刑に少ないのです がCは各V,(Cな

ら30グラムでVIVlわけです)｡両虎某で ビタミンAをと

ろうと思うなら-A-取付とらなければなりません し､

トマ トなら2rT､ (しか しこれは牡で食べ られるので ビ

タミンCのよV'給源です｡)さやV,んけんで した ら二束

弧､ネギなら六相 加とV,う事になりますoljJJち､IIT収等

トマ ト､さやV'んげん､ネギ等はそれ単独でとるよl)ち

(8)
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又榊 ルこも食べ られます し､冊と安いです.,従 ってこれ

らの野 ･'絃 まず 剥 勺に太めるとvLいと想V,ます｡-ノJ

､なす,ごぼr)､二1壬ねぎなどは､!'TL･lT/JにもこれL'Lj:舟ミ

られないし､二石･.llrJ'いし､栄 養的 にもいいとは思えか と

ん (,従 って 粧 こ/Al'lbをつけて くれろ 粧 姓とみたノj力りこ

く､従 ってこれら摘i,J一亡りでない)JがV,いと恩V,ます ,̀

そr)して､野菜を買うときは炎2のビタミン∧群の第 一



叢的な いDと､C群のaT ･義な ものを組み合わせて求め

ます

.)こに､r札故 こなるJj:よ野岩代です｡ulJち世子岩代に現在

とのf:lj)I.-I/こらいいだ/jうかとV,う わ二Tすかlキさんはど

め(:(.il･けていら っしゃいますか〕 -'L･川jl糊 ､HlrL'6度

の,L化余 ;!一.･.Jにぶ知 り卜さいまし/=ノjを)LJ{iTiにHJ･rT3tfいたし

ました気-.:fJ';につVlてみ吏3-と､ (よこ!)に ′jl･す通 りです

(衰3) 金 地 の 内 訳

(lt)り1:ド.-iHL.らべ､刃'i'iL化余鮪 こ(]三つ/こ如人)

真 理

i允'lJI

的 肉 代

少;･1Jl:代

:/c Jj仙

川 ll､Y.護 )jr; 蹄

228¢ 【 280¢

56 53

(216,00) l (19,00)

73 7.3

(32000) (2600)

2.8 36

(12.2,cc) (L2100)

71 11.8

(32300) (ll.1,00)

全 判 態

即ち女役が'23¢の場合も284の場合も金環の12,00'

を即RTLにかけて去 ります.即ち､約3卓から3､54

とV'う射 こな ります｡12,00'以下即ち34以 FというノJ

もノ(I.3!いら っしゃV,ましたけど､ntして､3¢仰の((叫JikL

でどtDf:(.の1!fR7');と]t･るかといV.ますと､3こに二､三の

,lqlみ',すわせをliiってみました｡

1､へ 寸)吏 10Og にんじん 5Og

キ ャベツ 150g ね ぎ LOg

2,かぼ らや 15()g ね ぎ ]og

出 火 jLl l50g

3､に7']/)I) 5()g き う り 100g

lrL京 菜 10Og ね ぎ 10g

こういう机か合わせで､/I:のよう加耽:I･.{をljiってみま

L-た,J

l の 献 立 て

[朝]昧-1YI汁に キ1･ベツ :う0g

ね ぎ lOg

[昼]チャンプル キャベツ 1_20g

豆 J㍍ ]50g

[晩]ムニエル附け合わせ

にんじん 30g

へちま抑卿曽

へ ち ま 10Og

(豪A=) 金 nLr'[の 分 iLL･と そ れ に ふ さわ しい 料 州
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2の献立 て

(朝)昧ソ汁に かぼちゃ 30g

ね ぎ ]Og

(昼)妙めもの 山 東 菜 コ50g

即 2分･の1コ

(晩)妙め蕎 かぼちゃ 120g

かまぼこ 30g

3の献 立 て

(朝)味慣汁に 山 瀬 菜 3Og

あ げ 10g

(塞)チャー/､ン かまぼこ 30g

ね ぎ 10g

にがうりIiJiもみ

にがうI)

(晩)サ ラ ダ 山 東 菜

ソ-セージ
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これで34の野菜を一通り使 ってみたわけです｡ここで

もうーっ､野菜を上手に使 うためには､料理に使う適量

というのを知 っていた方がvIV,と思V,ます｡ これを (義

4)のようにしてみましたo即ち､緑黄野菜を1日のV,

ずれか一食にチャンプル-にいたしますと､大体その日

のビタミンAはとれます｡それであとは､味噌汁と和え

ものか､塩もみ又は虫浸しに淡色やさV,を魚を肉かその

他の食品に添えて献立てを作りますCすると大体野菜が

350g位とれます｡又キャベツとか大根の豊富な時期

にこれを献立ての山に150g旋うときは､必らず､附け合

わせと味噌汁には緑黄野菜を持 って*.るようにします｡

7CうV,う風に組み合わせと､料理の分地を一緒に覚えま

すと､割合楽に野菜がとれます｡ここ6,7､8､9月

とVlう月は沖縄で は1番野菜の種類が少なく､量的に

も少なく､従 って34ではむつかしくなります｡同じ3

¢でも1月-4月ごろは割にとり易V.月ですo沖縄の場

合この夏の期間のビタミンの祐給には､私たちの一･八一

^がもつと英けんにな って解決しなければならなV,と心

いますo皆さんは1日との位の野菜代を､とうV,う野菜

にかけてV,るでしょうか0-度は是非考えてみたい問題

だと恩V,ます｡ (花 城 知 子)
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