
たけのこは栄養的には不溶性食物繊維が豊富で、便
秘解消に役立ちます。

少量ですがビタミンB 2、 ビタミンC、 ビタミンE

も含んでいます。 たけのこの切り口に出てくる白い粉

はチ□シンというアミノ酸で、 脳を活性化させる働き

のある栄養素です。 あまり消化の良くない食べ物なの

で、 胃腸の弱い方は食べ過ぎに注意してください。

竹の若芽を指し、野菜として利用されています。
春の季語にもなっていて、 もうそう竹は4 ~ 5 月が最盛期。 ｢たけのこ掘り｣ は季節の行

事としても親しまれています。
掘って採ってから時間がたつほど固くなると共に、 えぐみが強くなるので早いうちに調理

や下ごしらえを行いましよう。

0たけのこご飯〇
★材料★ (3合分)
たけのこ (アクを抜いて苑でた垰勿) -･2 00g

rだし汁 … … … … … ･70 0CC
しょうゆ … … ･･大さじ3 ~ 4

A 塩……………… 一つまみ
みりん… … … ･大さじ 1 ~ 2

L酒 … … … … ･･大さじ 1 ~ 2
米… … …… … …… ･3合

★作り方★
①たけのこは半月切りか、一口大のいちょう切り
にします。

②A を煮たてておいて①を加え10分くらい煮て、
冷ましておきます。

③お米をとざます。
④②を具と汁に分けます。貝は軽く押して水分を

切ります。
⑤米に④で分けた汁だけ加え、汁の不足はだし汁
を足します。

⑥水分量が決まったら⑤に具を加え、 30分くら

い置いて炊きます。
⑦炊けたらよく混ぜて10分ほど蒸らします。

*水分量は少し少なめにしてください。 具の水分が
出て柔らかくなりやすいので注意してください。
にんじんやき由揚げなどお好みで加えてください。
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こ
ん
に
ち
は
-
･第
旧
期
緑
の
ふ

る
さ
と
協
力
隊
の
澤
井
渉
儲
で
す
!

早
い
も
の
で
、
高
山
村
に
移
り

住
ん
で
1
カ
月
半
が
経
ち
ま
し
た
。

4
月
の
後
半
に
は
や
っ
と
桜
も

咲
き
、
最
近
で
は
日
も
伸
び
て
、

新
緑
の
美
し
い
季
節
と
な
り
、
よ

り
い
っ
そ
う
村
の
美
し
さ
を
感
じ

る
ロ
々
で
す
。

し
か
し
村
の
魅
力
は
風
景
だ
け

で
は
な
く
、
そ
こ
に
住
む
人
に
あ

る
事
に
気
が
付
き
ま
し
た
。

高
山
村
の
方
々
の
温
か
さ
に
は
、

感
動
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
体

調
や
暮
ら
し
を
気
に
掛
け
て
く
だ

さ
る
方
、
通
り
す
が
り
に
話
し
か

け
て
く
だ
さ
る
方
、
晩
御
飯
に
誘

っ
て
く
だ
さ
る
方
。

雨
の
日
、
ぬ
か
る
ん
だ
道
に
車

が
は
ま
っ
て
抜
け
出
せ
な
く
な
っ

た
時
、わ
ざ
わ
ざ
引
き
返
し
て

｢大

丈
夫
か
?
｣と
心
配
し
て
く
だ
さ
っ

た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
お
か
げ
で
、
毎
日
楽

し
く
暮
ら
す
事
が
出
来
て
い
ま
す
。

あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。

ま
た
、
農
家
の
家
で
農
作
業
を

お
手
伝
い
さ
せ
て
頂
く
度
に
、
学

び
、
尊
敬
す
る
事
ば
か
り
で
す
。
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好
菜
が
ス
1
べ
1
に
箙
ぷ
ま
で

“奴

に
ど
の
幻
う
に
し
て
佝
ら
れ
で
い
*澁、

る
の
か
･
作
ら
れ
る
ま
で
に
ど
の
榊
“

く
ら
い
の
労
力
が
か
か
っ
て
い
る

帆
閖

の
か
･

今
ま
で
何
も
知
ら
な
か
っ

鮮

た
ど
こ
ろ
か
、
知
ろ
う
と
し
た
こ

と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

実
際
に
農
家
の
方
の
苦
労
を
目

に
し
て
、
よ
り
い
っ
そ
う
食
べ
物

を
残
す
事
が
出
来
な
い
な
と
感
じ

ま
し
た
。

今
は
種
ま
き
を
し
た
り
、
苗
を

植
え
る
な
ど
の
作
業
が
主
で
す
が
、

自
分
が
ま
い
た
種
が
芽
が
出
て
大

き
く
な
っ
て
!
と
考
え
る
と
わ
く

わ
く
し
ま
す
。

早
朝
か
ら
周
り
中
が
に
ぎ
や

か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
草
刈

り
機
の
音
や
お
し
ゃ
べ
り
な
小

鳥
の
さ
え
ず
り
、
ま
た
、
小
川

の
せ
せ
ら
ぎ
や
カ
エ
ル
の
鳴
き

声
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
音
で
、

人
々
も
自
然
も
み
な
活
発
に
活

動
し
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま

す
。
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