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春の食材のお話です。 

たけのこを食用にしているのは、 

中国と日本だけです。たけのこに 

は食物繊維が豊富で、便秘やがん

の予防に効果があるといわれています。うま

味成分であるチロシンやアスパラギン酸な

どのアミノ酸が豊富なので、疲労回復にも期

待できます。 

 鰹（かつお）の旬は春と秋の２回あります。

初鰹（はつがつお）は「春の鰹」として知ら

れており、脂身が少なく、さっぱりとした味

が特徴です。 

 うど（独活）は山菜の仲間で、独特の香り

と歯ざわりが特徴です。江戸時代から栽培さ

れており、日本料理には欠かせません。 

https://www.bing.com/images/search?q=%e7%84%a1%e6%96%99%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e3%81%86%e3%81%a9&id=428EEAE2FC7F338CA5C8AD73330829604B298177&FORM=IQFRBA

