
この記事に関する問い合わせは　内線３２００ 食育大事典（www.shokuiku.co.jp）より 

獨協医科大学病院　栄養課 

えいよう
　通信 

3月号

　すっかり春めいてまいりました。 3月3日は、桃の節句です。 
なぜ、桃なのでしょうか？？ 
桃の花を飾る理由は、古代の中国では、桃の花の明るさが、冬の暗さ 
を追い払ってくれる、また、果実の色や形がきれいで、神秘性を抱か 
せるといったことなどにより、信仰の対象とされたことに由来すると 
いわれています。 

3月3日は 
ひな祭りメニュー 

ちらしご飯 
野菜あんかけ 
ひなあられ 

吸い物 
ジョア

　　　　 ＜キャベツ＞

　　　　胃腸病に優れた効果あり。
　
ビタミンＣが豊富に含まれ大きい葉1枚 
で1日の必要量の70％を摂取すること 
ができます。キャベツにはビタミンＣの 
ほか、ビタミンＫが含まれ、血液を凝固 
されたり、骨を強くして骨粗鬆症を予防 
する作用があります。またビタミンＵも 
含まれ、通称キャべジンと呼ばれていて 
抗潰瘍作用があり、胃潰瘍、十二指腸潰 
瘍の予防や治療に効果があります。また 
ビタミンＫ・Ｕは痛風の発作を防ぐほ 
か、硫黄、塩素などのミネラルも含まれ 
ていて、胃腸内で液化吸収を助け、消化 
不良による不快感を防いでくれます。

　　　＜選び方のポイント＞ 

春キャベツはふわっとしていて、丸みの 
あるもの。冬キャベツは濃緑色でつやが 
り、締まっていて重みがあるもの。切り 
口がみずみずしいもの。

　
　　　　  ｢ひしもち」のいわれ 

色の順は、たいてい下から緑・白・桃色 
の3色。ひしもちは昔、緑と桃色の部分に 
薬効成分のある『ヨモギ』と『クチナシ 
の実』が使われていました。桃色のもち 
は『健康の祝い』、白いもち『清浄の表 
し』、緑の草餅は『春先の芽吹き』から 
『もえる若草』をたとえていると言われ 
ています。

　 　 　

　 　　

春の山菜がおいしい季節です 

ふきのとう・ぜんまい・わら 
び・たらのめ・のびる・せり・ 
つくし、など。 

春の山菜は、おひたしや天ぷら 
などにして食べるとおいしいで 
すよ。

　　

　　　　 　　 　

　

　 　




