
 

作成担当：株式会社テスティパル 

（小川七海、長谷川恵実） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

3 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

料理コメント 

エネルギー 646kcal  食 物 繊 維  5.7g 

たんぱく質 32.1g  食塩相当量  2.7g 

脂 質 15.7g  ビタミン C 58ｍｇ 

炭 水 化 物 90.1g  ビタミン A 203μℊ 

野 菜 総 量  152g 

    

 おすすめのメインは、旬の春キャベツや

スナップエンドウを使用しています。 

また、「シバ漬け」入りタルタルソース

がピンク色で、春らしさを感じていただ

けます。 

どの副菜にも旬の野菜を取り入れ、 

1日の野菜摂取目標量 350ｇのうち、 

113ｇの春野菜が入っています。 

日本は、四季があり、旬を楽しむ風習がありますが、近年、栽培技術の進化により季節に関係 

なく様々な食材が出回っています。しかし、新鮮でおいしく感じるのは旬の時期です。 

春が旬をむかえる竹の子、菜の花、えんどう豆、新玉ねぎ、春キャベツなどの春野菜を 

取り入れて、春の訪れを食べ物から感じてみましょう。    
                                                    

春野菜の栄養とパワー 
 

【春野菜の栄養】 
春野菜は、ビタミンやミネラル類、ポリフェノー

ルなどが含まれ、活性酸素の働きを抑える作用

があります。また、菜の花には、苦みがあり、 

その苦味成分は、植物性アルカロイドやポリフ

ェノールなどで、その苦みが「おいしさ」です。 

【旬の食材のパワー】 
旬のものは、旬でない時期のものに比べ栄養価

が高くなります。たとえば、ほうれん草では旬の

冬に採れたものは、旬ではない夏に採れたもの

よりビタミンC含有量が、約 3倍多くなっている

というデータがあります。 

 

 

                                               

春野菜の食べ方 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

【菜の花、アスパラガス】 
・油と一緒に調理することで、ビタミン A 

（カロテン）の吸収率が高まります。 

加熱しすぎないことがポイント。 
料理例：アスパラガスのソテー、 

菜の花の和え物 

                                                 

【春キャベツ、新玉ねぎ】 
・甘味を活かして生のまま食べるのが 

おすすめ。 
料理例：春キャベツのサラダ、 

オニオンスライス 

 

 
     

                                                 

旬の食材とは 

【旬とは】 
野菜や魚の出盛り期や食べごろ 

の時期のこと。野菜本来の味や 

香りを楽しむことが出来ます。 
 

【春野菜は】 
菜の花、新玉ねぎ、春キャベツ、 

ふき、竹の子、さやえんどう、 

たらの芽、アスパラガス、 

スナップエンドウなど 

                                               

 

旬の野菜は、適した時期に大量に収穫するので、よく市場に出回り、価格も安価です。 

様々な食材が高騰している現在、旬の食材を上手に活用し、食費の節約に役立ててみてはいかがでしょう。 

 

旬の野菜は、お財布の救世主 

テスティパルグループは、「美しい地球を次の世代へ」 

という理念のもと、ＳＤＧＳの取り組みをスタート 

いたしました。  NO.279 

テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 

 

 

旬 の 野 菜 か ら 春 を 感 じ よ う 


