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水
稲
の
普
通
作
の
育
苗
時
期
に
な
り
ま
し
た
。
私
も
水
稲
の
栽

培
を
始
め
て
今
回
で
二
七
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。
そ
れ
以
前
は
、

知
り
合
い
の
精
米
所
か
ら
購
入
し
て
い
た
の
で
す
が
、
あ
る
同
業
者

か
ら
水
稲
の
生
理
は
知
り
尽
く
さ
れ
て
い
る
の
で
、
水
稲
の
栽
培
を

始
め
る
と
野
菜
の
栽
培
に
も
参
考
に
な
る
と
聞
い
た
の
が
き
っ
か

け
で
し
た
。 

実
際
に
栽
培
し
て
み
る
と
野
菜
を
栽
培
し
な
が
ら
水
稲
を
栽

培
す
る
方
は
、
専
業
、
兼
業
農
家
共
に
多
く
、
営
業
で
回
っ
て
い
る

と
、
自
分
の
栽
培
し
て
い
る
水
稲
の
生
育
状
態
を
基
に
、
水
稲
を

通
し
て
の
話
題
つ
く
り
に
大
変
役
に
立
ち
ま
し
た
。 

育
苗
方
法
は
千
差
万
別
で
、
使
用
す
る
育
苗
資
材
も
様
々
で

す
。
シ
ル
バ
ー
ビ
ニ
ー
ル
を
使
う
方
法
や
遮
光
ネ
ッ
ト
を
利
用
す
る

方
法
な
ど
、
一
人
ひ
と
り
こ
だ
わ
り
の
育
苗
方
法
を
し
て
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。 

『
苗
半
作
』
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。
苗
つ
く
り
が
そ
の
後
の

生
育
や
収
量
、
品
質
に
大
き
く
影
響
を
与
え
る
こ
と
を
端
的
に
表

現
し
て
い
る
言
葉
で
す
が
、
『
苗
八
部
作
』
と
言
わ
れ
る
こ
と
を
聞

い
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ほ
ど
米
つ
く
り
で
育
苗
が
重
要
で

あ
る
か
が
わ
か
り
ま
す
。 

自
分
に
必
要
な
苗
は
、
二
〇
箱
も
あ
れ
ば
十
分
な
の
で
す
が
、

今
年
も
そ
の
ほ
か
に
約
千
箱
の
種
ま
き
を
し
ま
す
。
そ
の
う
ち
の

九
百
箱
は
芽
だ
し
後
、
引
き
取
っ
て
も
ら
い
ま
す
が
、
約
百
箱
は

田
植
え
寸
前
ま
で
こ
ち
ら
で
管
理
し
ま
す
。 

毎
年
、
自
分
の
苗
の
目
指
す
目
標
は
、
育
苗
箱
で
三
〇
日
育
苗

を
し
て
、
で
き
る
だ
け
昔
の
苗
代
で
作
っ
て
い
た
成
苗
を
育
苗
箱
で

再
現
す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が

あ
り
ま
す
。 

塩
水
撰
を
し
っ
か
り
し
て
、
良
い
種
も
み
だ
け
を
薄
蒔
き
し
、
三

〇
日
間
育
苗
し
て
も
徒
長
し
な
い
が
っ
ち
り
し
た
苗
を
作
る
た
め

に
発
芽
後
芽
の
長
さ
が
数
ミ
リ
の
時
、
そ
の
上
か
ら
ロ
ー
ラ
ー
で
鎮

圧
し
ま
す
。
鎮
圧
は
そ
の
後
二
～
三
日
後
に
も
う
一
度
鎮
圧
し
ま

す
。
こ
れ
で
茎
が
短
く
、
平
べ
っ
た
く
な
り
葉
の
長
い
、
見
た
目
は

昔
の
苗
代
苗
を
育
苗
箱
で
再
現
で
き
る
の
で
す
。
是
非
お
試
し
く

だ
さ
い
。 
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野菜の栄養素を解説します。（多い野菜を表記） 

 

ビ

タ

ミ

ン

Ａ 

ビタミンＡは、視覚作用、粘膜の保護や発育に必要なビタミンです。ビタミンは、体内で合成するこ

とができないので、食物から摂取する必要があります。 

野菜には、体内に入るとビタミンに変わるプロビタミンＡ（α-カロテン、β-カロテン、γ-カロテ

ン、β-クリプトキサンチン等）が含まれています。 

特に、緑黄色野菜にはプロビタミンＡの一種である β-カロテンを豊富に含んでいます。 

カロテンは油に溶ける成分なので、油といっしょに調理すると吸収が促進されます。 

ビタミンＡの多い野菜は、しそ、モロヘイヤ、人参等です。 

ビ

タ

ミ

ン

Ｂ１ 

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに変換するのに必要なビタミンです。人の運動機能に関係し、疲

労回復や集中力を高める効果があります。ビタミンＢ1 が不足すると、食欲減退や消化障害が起こり

イライラしやすくなるといわれ、また脚気になります。 

ビタミンＢ1は、グリンピースや枝豆、蚕豆等豆類に多く含まれます。 

 

葉

酸 

ビタミンＢ群の仲間です。核酸やたんぱく質の合成にかかわる成分で、細胞の形成に必要です。また、

造血に働きます。不足すると、貧血、潰瘍、口内炎等の症状が出やすくなります。特に妊娠中、授乳

中は多くの葉酸が必要です。葉酸は光にあたると破壊されやすいので、日光を避けて保存します。 

葉酸は、菜花、枝豆、モロヘイヤ等に多く含まれています。 

 

 



  

農事暦 

野菜の栄養素と機能性成分④ 
平成 27年 5月   

  

 

表面の栄養素の続きです。 

 

 

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ 

ビタミンＣは、体内の物質の代謝や、コラーゲンの生成と保持等の働きをし、体の抵抗力を高めるので、

風邪の予防や治療にも役立ちます。ビタミンＣが欠乏すると、壊血病、歯肉からの出血、皮下出血等が

見られます。 

ビタミンＣは運動や病気、ストレス、飲酒喫煙等によって消耗されてしまいます。また水溶性なので水

に溶けだしたり、加熱により一部分解します。ビタミンＣを多くとりたいときは、水に長くさらさない

ようにします。また、煮込む場合は、煮汁を上手に利用するとよいでしょう。 

ビタミンＣの多い野菜は、ピーマン、芽キャベツ、ブロッコリー等です。 

ビ

タ

ミ

ン

Ｋ 

ビタミンＫは、血液の凝固に関与し、不足すると止血しにくくなります。またカルシウムとともに骨の

形成にも関与しています。 

ビタミンＫは、緑黄色野菜に多く含まれるほか、植物油、豆類、海藻類等にも含まれます。ビタミンＫ

は数種類ありますが、野菜に多く含まれているのはフィロキノンと呼ばれるビタミンＫで、パセリ、し

そ、とうみょう等に多く含まれています。 

ビ

タ

ミ

ン

Ｅ 

ビタミンＥは、強い抗酸化作用があるため、細胞膜の酸化を抑制して細胞の老化を防ぐ効果があるとと

もに動脈硬化の予防も期待されています。また、血行を良くする働きもあるため、冷え性の改善にも効

果的です。 

ビタミンＥは、トウガラシ、モロヘイヤ、かぼちゃ等に多く含まれています。 

 

 

赤ミズナ紅法師 


