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今、グリーンアスパラがおいしい

　５月から６月にかけて旬を迎えるグリーンアスパラガス。私たちの食卓にもなじみがあり胡麻

（ごま）和えからフライまで色々な料理へも応用が可能です。旬とは、食材が一年中で一番おい

しく出回る時期をいいます。旬の食材は、栄養価が豊富な上に、たくさん市場に出回るので価格

も手ごろになり活用の頻度が高まります。

　グリーンアスパラガスは、栄養も豊富で私たちの健康に欠かすことができない成分を多く含ん

でいます。

栄養と血圧

　中高年になると気になるのが血圧。すぐに痛みを感じることがないため見過ごされがちな病気

の一つです。そもそも、血圧とは、心臓から送り出された血液が血管壁を押す力のことをいいま

す。年齢、食習慣、生活習慣などで血圧が高くなると血管壁もダメージを受けやすくなります。

また、これらの悪条件のなか血管が傷つくと血栓ができやすくなり血管が詰まる原因にもなりか

ねません。

食べてケアする

　グリーンアスパラガスに含まれるルチンは、フラボノイドの一種で、抗炎症効果、血流改善、

血管を丈夫にする働きがあると多く報告されています。

　旬の食材を活用し日頃から健康ケアを心がけましょう。

旬 の 食 材 ― 春

旬を食べよう

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

キャベツ、新玉ねぎ、人参、グリーンアスパラガス、新じゃが芋、

さやえんどう、インゲン、そら豆、菜の花、ふきのとう、

蕗（ふき）、竹の子、パセリ、ニラ、新ゴボウ、トマト、

グリンピース、ラディッシュ、山菜、あさつき、ウドなど

イチゴ、アボカド、夏みかん、びわ、メロンなど

きす、白魚、さより、真鯛、かつお、あおりイカ、けんさきイカ、

ホタルイカ、ヤリイカ、アサリ、あわび、ひじき、ワカメなど

野　菜

果　物

魚介類

カ ロ テ ン：皮膚や粘膜を健康に保つはたらきがあります。

ビ タ ミ ン Ｂ1：糖質の代謝に係わっています。

ビ タ ミ ン Ｃ：コラーゲンの合成、筋肉、血管、皮膚などの強化に係わっています。

葉 酸：赤血球を作る、胎児の先天性異常の予防、貧血の予防に係わっています。

ル チ ン：高血圧予防、血管を強くするはたらきがあります。

アスパラギン酸：体内の疲労物質の分解を促進し、回復を早めます。

― 春の旬の食材 ―



グリーンアスパラガス････････････････････ ６本

塩　（塩茹用）････････････････････････････････ 少々

塩コショウ ･･･････････････････････････････････ 少々

オリーブオイル･･･････････････････････ 小さじ１

パプリカ（赤）粗みじん･･･････････ 大さじ２

ベーコン ･･････････････････････････････････････ ２枚

粉山椒 ･････････････････････････････････････････ 少々

オリーブオイル･･･････････････････････ 大さじ１

お酒のおつまみにもどうぞ。

グリーンアスパラガスとカリカリベーコンのホットサラダ

材　料 ２人分

① グリーンアスパラガスの根の固い部分はピーラーで皮をむき、厚めの斜め切りにする。

② 沸騰したお湯に塩を入れて色よくゆでる。

③ 熱したフライパンにオリーブオイルを入れ、②を軽く炒め、塩コショウで味を調える。

（熱を通しているのでオリーブオイルと味を調整する程度に軽く炒める）

④ グリーンアスパラガスをいったん別の皿に引き上げ、５ミリ幅に切ったベーコンをカ

リカリになるまで炒め、同じく５ミリ角に切ったパプリカを軽く炒め粉山椒を絡める。

⑤ グリーンアスパラガスを器に盛り、ベーコンとパプリカを添えて、最後にオリーブオ

イルをお好みでかける。

作り方


