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ニ
ン
ジ
ン
の
県
内
産
地
と
し
て

知
ら
れ
る
糸
満
市
。
そ
の
糸
満
市

米
須
で
、
徳
元
さ
ん
が
育
て
て
い

る
品
種
は
、
気
候
に
合
っ
た
お
お

ら
か
に
育
て
ら
れ
る
「
喜
屋
武
１

号
」
と
「
向
陽
２
号
」
で
す
。

　
安
全
安
心
な
、
お
い
し
い
野
菜

を
生
産
す
る
た
め
に
、
徳
元
さ
ん

が
心
掛
け
て
い
る
の
は
、
余
計
な

こ
と
を
し
な
い
。
肥
料
を
入
れ
す

ぎ
な
い
。
雑
草
も
で
き
る
だ
け
手

作
業
で
取
り
除
き
、
野
菜
本
来
の

力
を
引
き
出
す
こ
と
で
ナ
チ
ュ
ラ

ル
で
ク
リ
ア
な
味
の
ニ
ン
ジ
ン
が

育
つ
と
い
い
ま
す
。

健やかな肌づくりを助ける。とり肉のタン
パク質とニンジンのβカロテンは、好相性
の組み合わせです。
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鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
で
料
理
を
華
や
か
に
す
る
ニ
ン
ジ
ン
は
、   

カ
ロ

テ
ン
が
豊
富
な
根
菜
で
、
緑
黄
色
野
菜
の
仲
間
。
沖
縄
で
は
在
来
系
の
黄
色

い
島
ニ
ン
ジ
ン
も
あ
り
ま
す
ね
。
糸
満
市
米
須
で
ニ
ン
ジ
ン
を
生
産
し
て
い

る
、
徳
元
農
園
の
徳
元
渉
さ
ん
の
畑
に
お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た
。
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セ
ロ
リ
や
ミ
ツ
バ
、
パ
セ
リ

と
同
じ
セ
リ
科
の
作
物
。　

　
カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
な
、
根

菜
類
の
緑
黄
色
野
菜
で
す
。

とり肉

食べ合わせのよい食材

卵トマト
トマトに含まれるリコピンには、
βカロテンと同じく強い抗酸化作
用があります。
βカロテンとリコピンが合わさる
事で更に強い抗酸化作用が期待で
きます。

にんじんのβカロテンは脂溶
性ビタミンで卵の脂質と一緒
に摂取すると吸収が良くな
り、栄養の相乗効果が期待で
きます。
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多く含まれる栄養素
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に
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じ
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徳
元
さ
ん
は
、
同
世
代
の
ス
タ
ッ
フ

４
人
と
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
オ
ク
ラ
な

ど
の
野
菜
を
９
千
坪
の
畑
で
育
て
て
い

ま
す
。
そ
の
内
、
ニ
ン
ジ
ン
は
３
千
６

０
０
坪
ほ
ど
、
年
間
　
ト
ン
ほ
ど
を
出

荷
し
て
い
ま
す
。
種
ま
き
を
リ
レ
ー
す

る
こ
と
で
、
一
般
的
な
収
穫
の
時
期
と

ず
ら
し
て
収
穫
期
を
長
く
す
る
な
ど
、

独
自
の
努
力
で
品
質
や
ブ
ラ
ン
ド
⼒
な

ど
を
向
上
さ
せ
る
農
業
を
実
践
し
て
い

ま
す
。

　
地
域
の
学
校
給
食
に
野
菜
を
提
供
し

て
い
ま
す
。

活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
・βカロテン
　…肌や粘膜を正常に保ち、目の動きをサポート
皮膚や粘膜、角膜を保護してくれる
・α-カロテン
　…体内でビタミンAに変換され免疫力アップ

※食材の栄養素による効果は、個人差があり、結果を保証するものではありません。
参考文献：NHK出版からだのための食材大全　 新・野菜の便利帳、地域食材大百科

にんじんの
収穫カレンダー

葉
っ
ぱ
や
皮
も
栄
養
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
に
ん
じ
ん

の
葉
っ
ぱ
に
は
、
カ
リ
ウ
ム

や
鉄
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ

タ
ミ
ン
　
が
多
く
含
ま
れ
、

皮
に
は
便
秘
解
消
に
役
立
つ

食
物
繊
維
、
皮
膚
や
目
の
健

康
を
保
つ
　
カ
ロ
テ
ン
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
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