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～苺の美味しい話～ 

＜苺のお役立ち栄養素＞ 

★苺のビタミンＣは風邪の予防や疲労の回復、肌荒れなどに効果

があります。8～10 粒が目安です。 

★苺のポリフェノールには眼精疲労回復や視力回復に有効とさ

れるほか、活性酸素を減らし､がん予防にも効果があるといわ

れています。 

★苺の美味しい食べ方★ 

へたは取らずにさっと水洗いをしてそのまま食べるように 

しましょう。それはヘタの部分を取った状態で洗うとヘタ 

の部分からビタミン C が流出してしまうためです。 

 

皆様はどんな時春を感じていますか？

旬の食材を口にすると季節を感じるこ

ともあると思います。今回は春の味覚

『苺』にスポットをあててみました。か

わいくて美味しい苺にも体に良い成分

がいっぱいです。季節を感じながらおい

しく健康に食べましょう。 

＜材料 1 人分＞ 

①米 200ｇ 

②桜寿司の素 25ｇ 

③菜の花 5ｇ 

 

 
④桜田麩 5ｇ 

⑤錦糸卵 20ｇ 

＊醤油 5ｇ 

みりん 4ｇ 

＜作り方＞ 

(1)炊いた①に②の素を入れよ

く混ぜ、冷ましておく。 

(2)③は＊の調味料で味付けす

る。 

(4)冷ました(1)を器に盛り、

(2)と④⑤を彩りよく盛り

付ける。 
★盛り付けは下の写真を参考

にしてみてください。 


