
☆１１月
がつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

（熊本県
くまもとけん

）・・・ネギ だいこん にんじんなど☆ 
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① かぶはいちょう切り、きゅうりは半月切

りにし、軽く塩もみする。 

② ハム・パプリカはせん切りにする。 

③ サラダ昆布はさっと水洗いしておく。ご

まは炒っておく。 

④ かぶときゅうりは水気を絞り、材料をす

べて混ぜ合わせる。 

⑤ 調味料で和える。 

【カブの浅 漬
あ さ づ

け風
ふ う

サラダ】 

今月
こんげつ

の一品
いっぴん

 （分量 5 人分） 

 かぶ     １５０ｇ 

 きゅうり   １００ｇ 

ハム      ２５ｇ 

 赤パプリカ   １５ｇ 

 黄パプリカ   １５ｇ 

 サラダ昆布    １ｇ 

 薄口しょうゆ   ５ｇ 

  酢      １０ｇ 

オリーブ油    ５ｇ 

塩       １ｇ 

いりごま     ５ｇ 

 

 球磨
く ま

さんだより １１月号が つ ご う

 

毎月
まいつき

19日
にち

の「ふるさとく

まさんデー」には熊本県
くまもとけん

の

特
とく

産
さん

物
ぶつ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を紹
しょう

介
かい

し

ます。 

今月
こ ん げ つ

のピックアップ食材
              し ょ くざい

！かぶ 

かぶは、多様
た よ う

な品種
ひんしゅ

が存
そん

在
ざい

した伝統
でんとう

野菜
や さ い

です。旬
しゅん

は、１

月
がつ

～２月
がつ

です。主
おも

に、漬物
つけもの

やみそ汁
しる

、シチューの材料
ざいりょう

とし

て利用
り よ う

されます。             

熊本県
くまもとけん

では、人吉
ひとよし

球磨
く ま

をはじめ、阿蘇
あ そ

、菊池
き く ち

地区
ち く

が主
おも

な 

産地
さ ん ち

です。大
おお

かぶ、小
こ

かぶなどが栽培
さいばい

されています。かぶ 

は別名
べつめい

で「すずな」とも言
い

われ、春
はる

の七草
ななくさ

のひとつです。 

～  まめ知識
ち し き

  ～ 

 かぶに含
ふく

まれている消化
しょうか

酵素
こ う そ

のジアスターゼ

は、胃
い

もたれや胸
むね

やけを解消
かいしょう

する働
はたら

きや整
せい

腸
ちょう

作用
さ よ う

があります。ビタミンCも豊富
ほ う ふ

で、かぜの

予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

、肌
はだ

荒
あ

れなどにも効果
こ う か

があり

ます。 

 根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

だけではなく、葉
は

もおいしです。 

クイズ 

Q 春
はる

の七草
ななくさ

とよばれるのはどれでしょう？ 

① 菜
な

の花
はな

  ② すずな  ③ 白菜
はくさい

 


