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大 根― 旬 を 食 べ よ う

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

～大根の栄養と健康効果～

　大根は、品種改良により１年を通じて食べることができますが、特に秋から冬にかけて出回る青

首大根は、みずみずしく甘みがあります。生、焼く、煮る、炒める、蒸すなどの料理に合う万能な

野菜と言えます。私たちの食卓になじみのある食材の大根ですが、実はたくさんの栄養を含んでい

ます。時には、夕飯の主役にいかがでしょうか。

大根に含まれる栄養

消化を助ける大根の力

＊ビタミンＣ：ビタミンは、壊れやすいため作り置きせず、食べる直前に調理することをおすすめ。
＊カ リ ウ ム：体内の浸透圧調整をする働きがあることから、体内の塩分（ナトリウム）調整を

行い、むくみを防ぐのに役立つ。血圧が気になる方は、積極的に取りたい栄養素。
＊食 物 繊 維：食物繊維には、腸内環境を整え、便を適度な硬さにする水溶性と、腸の働きを

刺激し、便を出しやすくする不溶性があり、大根はどちらの食物繊維もバランス
よく含んでいる。

　これから寒くなる季節に風邪の予防や体の調整を行う栄養素が含まれています。また、大根葉に

は、抗酸化作用のあるベータカロテンが豊富に含まれています。捨てることなく併せていただきま

しょう。

＊アミラーゼ：ご飯や麺類などのでんぷんを分解する酵素。お餅に大根おろしを添えるなど
昔からの食習慣がある。

＊リ パ ー ゼ：脂肪を分解する酵素。天ぷらにおろし大根など。油っこい料理もあっさり食
べやすく。

＊プロテアーゼ：たんぱく質を分解する酵素。焼肉におろしポン酢などは胃もたれを防ぎ、ヘ
ルシーなため、女性に人気の組み合わせ。刺身に大根を千切りに切った「けん
大根」なども生魚の消化を助ける。

　大根には、胃液の分泌を促し、消化を高める複数の酵素が含まれています。

大きく３つの部位に分けると

　生食では、ビタミンＣなど様々な栄養素をよい状態で取り入れることができます。一方、加熱に

より失われてしまう栄養素もありますが、食物繊維などは豊富に取ることができますので、様々な

料理法で取り入れることをおすすめします。

　大根はとても身近な食材であり、私たちの食習慣に常に寄り添っている感じがします。秋から冬

にかけて出回る大根のおいしさを味わい、栄養をたっぷり取って、胃腸も元気に過ごしましょう。

≪大根の部位と使い分け≫

上部 水分が多く、甘みがある：生食、サラダ、大根おろし

中部 柔らかい、辛みと甘みのバランスがよい：煮物、おでん

下部 水分が少なめ、辛みあり：味噌汁、炒め物



大根ステーキ

大根輪切り（厚さ1.5cm）･････････････････････４個

塩こしょう ･････････････････････････････････････････少々

バター ･･････････････････････････････････････････････ 10ｇ

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

にんにくチップ･･･････････････････････････････････数枚

バルサミコ酢････････････････････････････････大さじ２

あさつき ････････････････････････････････････････････適量

材　料 ２人分

①　大根は、皮をむいて厚さ1.5cmの輪切りにし、切り口の角をうすく削いで丸みをつけるように

面取りする。

②　鍋に大根が浸かるくらい、たっぷりの水を入れて、竹串を刺して通るまで煮る。（後でフラ

イパンで焼くので煮過ぎないようにしましょう）

③　ベーコンは、１cm幅に切る。あさつきは、小口切りにする。

④　熱したフライパンにバターを溶かし、にんにくチップ、ベーコン、塩こしょうした大根を入

れて両面焼く。にんにくチップ、ベーコンは火が通ったら先に別皿に取り出す。

⑤　大根が両面焼けたら、バルサミコ酢を回しかけ、大根になじませる。

⑥　大根をお皿に盛り付け、ベーコン、にんにくチップ、あさつきを添える。
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