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春
の
野
菜
苗
に
始
ま
り
サ
ツ
マ
イ
モ
の
蔓
の
販
売
も

そ
ろ
そ
ろ
終
盤
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
本
格
的
な

田
植
の
時
期
が
訪
れ
ま
す
。
こ
の
時
期
に
な
る
と
店
頭

は
お
客
様
も
途
絶
え
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
私
た
ち

に
と
っ
て
秋
蒔
き
の
野
菜
や
草
花
の
種
子
や
苗
の
予
約

な
ど
、
と
て
も
重
要
な
時
期
に
な
り
ま
す
。 

各
メ
ー
カ
ー
の
担
当
者
か
ら
価
格
を
は
じ
め
、
採

種
状
況
や
新
品
種
、
一
押
し
商
品
の
紹
介
な
ど
た
く

さ
ん
の
情
報
を
聞
き
出
し
、
そ
の
中
か
ら
今
秋
の
店
頭

の
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
が
お
お
よ
そ
決
ま
り
ま
す
。
毎
年
、

よ
そ
の
お
店
で
は
味
わ
え
な
い
ワ
ク
ワ
ク
さ
の
提
供
を

心
掛
け
、
い
く
つ
か
の
新
品
種
や
話
題
性
の
あ
る
品
種

を
取
り
上
げ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

毎
年
来
店
の
お
客
様
向
け
に
、
家
庭
菜
園
向
け
の

作
り
や
す
い
品
種
か
ら
直
売
所
向
け
の
話
題
性
の
あ

る
品
種
な
ど
を
含
め
て
二
百
品
種
以
上
の
野
菜
の
小

袋
を
取
り
揃
え
て
い
ま
す
。 

専
業
農
家
の
方
た
ち
に
は
、
い
つ
も
今
栽
培
し
て
い

る
品
種
よ
り
も
優
れ
た
特
徴
の
あ
る
も
の
を
播
種
時

期
や
収
穫
時
期
を
考
慮
し
て
提
案
す
る
よ
う
に
心
が

け
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ど
こ
よ
り
も
早
く
良
い
品
種

を
紹
介
し
た
い
の
で
、
特
に
キ
ャ
ベ
ツ
、
大
根
、
白
菜
、

ト
マ
ト
に
関
し
て
は
、
市
販
前
の
試
行
番
号
の
時
か
ら

少
し
ず
つ
事
前
に
試
作
を
お
願
い
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。 メ

ー
カ
ー
に
と
っ
て
自
信
作
で
あ
っ
て
も
、
毎
年
気

象
条
件
は
異
な
り
ま
す
。
ま
た
、
土
壌
条
件
な
ど
相

性
が
あ
る
と
思
う
の
で
、
慎
重
に
吟
味
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
か
ら
も
農
家
の
み
な
さ
ん

の
話
に
耳
を
傾
け
、
品
種
に
対
す
る
ニ
ー
ズ
を
的
確
に

把
握
し
て
メ
ー
カ
ー
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
そ
し
て
専
門
店
だ
か
ら
で
き
る
懇
切
丁
寧
な
対

応
と
提
案
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
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野菜の栄養素（ミネラル）について解説します。（多い野菜を表記） 

 カ

ルシ

ウム 

カルシウムの 99％は骨や歯に存在し、残りの 1％が血液中に存在していますが、血中のカルシウム濃

度は一定に保たれているので、カルシウムの摂取量が不足すると骨からカルシウムが溶け出します。

これが何年も続くと、女性に多いといわれる骨粗しょう症につながります。また、カルシウムには神

経の興奮を抑える働きもあります。そのほかにも、カルシウムは血液凝固、筋肉の収縮作用等に関与

しています。カルシウムの吸収率とビタミンＤには密接な関係があることから、ビタミンＤの多い魚

介類やキノコと一緒に取るといいでしょう。 

カルシウムの多い野菜は、トウガラシ、パセリ、大根（葉）等です。 

 カ

リウ

ム 

カリウムは、ナトリウムとともに細胞の浸透圧や細胞の活性に関係しており、カリウムが不足すると、

細胞の活性が低下することが知られています。 

食塩（ナトリウム）の取りすぎは血圧を上昇させますが、カリウムにはナトリウムの排泄を促進する

働きがあるので、高血圧の予防に効果があります。また、利尿作用もあります。 

カリウムを多く含む野菜は、パセリ、とうがらし、ほうれんそう等です。 

        

鉄 

鉄は血液中のヘモグロビンの成分で、酸素を体中に運ぶのに不可欠です。鉄が不足すると、鉄欠乏性

の貧血になります。鉄は緑黄色野菜に豊富に含まれます。 

鉄はもともと吸収率の高いミネラルではありませんが、たんぱく質やビタミンＣと一緒にとると、吸

収率が高くなることが知られています。 

鉄を豊富に含む野菜は、パセリ、大根（葉）、小松菜等です。 

 



  

野菜の栄養素と機能性成分⑥ 

農事暦 

平成 27年 6月   

  

 

 

私たちは毎日食事をすることで、様々な成分を摂取しています。それらの中で、老化防止や発がんの抑制、高血

圧の予防、免疫力の向上等に効果のある成分を機能性成分と呼んでいます。機能性成分を日常的に摂取するこ

とにより、健康維持に役立っているのです。機能性成分について解説します。（多い野菜表記） 

 

食 

物 

繊 

維 

食物繊維は、かつて、栄養的には価値のないものとされていました。しかし、近年は健康維

持に必要なものとわかり、その重要性が注目されています。 

食物繊維は、水溶性食物繊維と不溶性食物繊維に大別できます。 

水溶性食物繊維は、野菜に多く含まれるペクチンや海藻に含まれるアルギニン酸等です。 

不溶性食物繊維は、植物の細胞壁に含まれるセルロースやカニの殻等に含まれるキチン等で

す。 

食物繊維の効果としては、 

① コレステロールや脂質の吸収を抑制し、排出を促進することによる血中コレステロールの

低下 

② 糖分の吸収を遅らせることによる糖尿病の予防 

③ 咀嚼回数の増加や胃の中で体積が増えることによる食べ過ぎの防止 

④ 腸内細菌のバランスを整え、腸の働きを活発にして便通を良くすることによる大腸がんの

予防等があります。 

食物繊維を豊富に含む野菜は、エシャロット、とうがらし、グリーンピース等です。 

 

 


