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秋
蒔
き
野
菜
の
播
種
、
育
苗
時
期
を
迎
え
ま
し
た
。 

こ
の
地
域
は
、
平
野
部
か
ら
高
い
と
こ
ろ
で
は
ご
く
一
部
で
す

が
、
７
０
０
ｍ
に
及
ぶ
垂
直
分
布
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
播
種
期

も
標
高
の
高
い
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
、
次
第
に
平
野
部
へ
降
り
て
き

ま
す
。
そ
し
て
、
冬
の
訪
れ
が
比
較
的
遅
く
、
雪
も
積
も
る
心
配

が
ほ
と
ん
ど
な
い
の
で
、
品
種
を
上
手
に
使
い
分
け
れ
ば
、
た
く
さ

ん
の
野
菜
を
長
期
間
に
わ
た
っ
て
栽
培
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
り

ま
す
。 

お
店
の
中
で
は
、
『
今
何
が
蒔
け
ま
す
か
。
』
と
尋
ね
て
こ
ら
れ

た
り
、
お
客
様
同
士
で
情
報
交
換
し
た
り
と
賑
や
か
な
ひ
と
時
と

な
り
ま
す
。 

来
店
の
お
客
様
に
は
、
定
番
の
品
種
で
十
分
満
足
す
る
方
が
多

い
中
、
誰
よ
り
も
先
に
新
し
い
品
種
や
野
菜
を
栽
培
し
て
み
た
い

と
思
い
来
店
さ
れ
る
お
客
様
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
そ

の
よ
う
な
お
客
様
に
満
足
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
毎
年
い
く
つ
か
の

新
し
い
品
種
や
野
菜
を
提
案
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
毎
年
メ
ー
カ
ー
各
社
か
ら
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
雑
誌
が
春
と

秋
に
届
き
ま
す
の
で
、
『ご
自
由
に
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い
。
』
と
、

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
ま
す
。
雑
誌
の
中
身
は
、
全
国
の
産
地
や
メ

ー
カ
ー
一
押
し
の
品
種
の
紹
介
な
ど
と
充
実
し
て
い
る
の
で
、
家
庭

菜
園
か
ら
専
業
農
家
の
皆
さ
ん
ま
で
十
分
に
納
得
す
る
内
容
に
な

っ
て
い
ま
す
。 

店
頭
販
売
の
苗
も
種
ま
き
を
は
じ
め
ま
し
た
。
ま
ず
は
、
セ
ル

ト
レ
ー
に
播
種
し
ま
す
。
定
番
品
種
は
も
と
よ
り
、
新
し
い
野
菜

も
た
く
さ
ん
準
備
し
て
い
ま
す
。
品
種
別
に
す
る
と
３
０
種
類
以

上
に
及
び
ま
す
。 

苗
の
ス
タ
イ
ル
も
３
タ
イ
プ
で
店
頭
に
並
べ
る
よ
う
に
計
画
し
て

い
ま
す
。
ま
ず
は
、
セ
ル
ト
レ
ー
の
小
さ
な
苗
、
同
じ
品
種
を
た
く

さ
ん
植
え
た
い
お
客
様
に
は
、
安
く
て
お
得
で
す
。
そ
し
て
今
年

は
、
初
め
て
４
鉢
を
１
パ
ッ
ク
に
し
た
セ
ル
ト
レ
ー
の
サ
イ
ズ
の
苗
よ

り
も
大
き
な
苗
も
準
備
し
ま
す
。
そ
し
て
９
㎝
ポ
ッ
ト
苗
で
す
。
お

客
様
の
菜
園
の
広
さ
と
目
的
に
応
じ
て
選
択
で
き
る
と
思
い
ま

す
。
８
月
終
わ
り
こ
ろ
か
ら
順
次
店
頭
で
販
売
し
ま
す
の
で
、
是

非
ご
来
店
く
だ
さ
い
。 
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⑥イソフラボン（ポリフェノール） 

更年期症状をやわらげたり、骨粗しょう症や冷え症を予防する働きがあり、女性ホルモンの欠乏を補う効果が

期待されます。ソラマメや枝豆等の豆類に含まれています。 

⑦ ラクチュコピクリン（ポリフェノール） 

自律神経のバランスを整え、鎮静作用や睡眠促進効果があるほか、食欲を増進し、肝臓や腎臓の機能を高める

効果も期待されます。レタスやチコリに含まれています。 

⑧ ジンジゲロール（ポリフェノール） 

強い抗酸化作用があり、ガンや動脈硬化、老化等の予防効果があるほか、胃液の分泌を促進して消化吸収を助

けたり、血行促進作用により体を温める働きや新陳代謝を活発にして発汗作用を高める働きもあります。 

ショウガに含まれています。 

アミノ酸 

アミノ酸は、たんぱく質を構成する２０種類の有機化合物で、身体に欠かせない要素です。このうち、体内で

作ることのできないものを必須アミノ酸（イソロイシン、ロイシン、リジン、メチオニン、フェニルアラニン、ス

レオニン、トリプトファン、バリン、ヒスチジン、）体内で作り出すことができるものを非必須アミノ酸（チロシン、

システイン、アスパラギン酸、アスパラギン、セリン、グルタミン酸、グルタミン、プロリン、グリシン、アラ

ニン、アルギニン）と呼んでいます。 

アミノ酸は体内でそれぞれ重要な働きをするとともに、たんぱく質の栄養価を決定づけます。 



  

野菜の栄養素と機能性成分⑩ 
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リジン（アミノ酸） 

体組織の修復に関与して体の成長を促進する作用があり、唇の荒れや皮膚炎を予防する効果が期待できます。 

えだまめ、そらまめ、ブロッコリー、にんにく等に含まれています。 

トリプトファン（アミノ酸） 

精神安定作用をもつ神経伝達物質セロトニンをつくり、不眠症の予防・改善や抑うつ症状の緩和の効果が期待さ

れます。えだまめ、そらまめ、にんにく、ほうれんそう等に含まれています。 

アスパラギン酸（アミノ酸） 

エネルギーの代謝を活発にし、疲労回復作用やスタミナ増強作用があります。 

アスパラガスやトマトに含まれています。 

グルタミン酸（アミノ酸） 

脳や神経の機能を活性化するほか、尿の排泄を促進する作用があります。 

トマト、はくさい、ブロッコリー等に含まれています。 


