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＊オトナの食育＊

ふくいの食育応援マガジン 2021年2月号
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浜
の
港

＜再生野菜と食品ロス＞

再生野菜とは、普段捨ててしま

うヘタや根っこ等から葉を再生さ

せる野菜のことです。キッチンや

ベランダでちょっとした野菜が取

れたら便利ですよね。

一方、食品ロスとは、まだ食べ

られるのに捨ててしまう食品のこ

とを指します。日本で出る食品ロ

スの約半分は家庭から出ています。

STEP２／プランター菜園に挑戦

「自産自消」で農業をもっと楽しく。もっと身近に。

Ｑ

Ａ

プランター菜園におすすめの

野菜はありますか？

〔
魚
種
〕
ア
カ
ガ
レ
イ

福
井
で

獲
れ
る
ア
カ
ガ
レ
イ
の
約
七
割
が

越
前
が
れ
い
と
し
て
出
荷
さ
れ
る
。

〔
ブ
ラ
ン
ド
化
〕
十
年
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ど
前
か

ら
ブ
ラ
ン
ド
化
が
行
わ
れ
て
い
る
。
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荷
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前
に
「
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じ
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」
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い
う
血
抜
き
処
理
と
「
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経
抜
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」
と
い
う
魚
の
延
髄
及
び

中
枢
神
経
を
破
壊
す
る
処
理
が
施
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る
よ
う
に
な
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。
そ
う
し

た
工
夫
に
よ
り
、
地
元
の
人
以
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も
、
刺
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と
し
て
味
わ
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可
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な
っ
た
。
刺
身
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は
、
コ

リ
コ
リ
と
し
て
程
よ
く
柔
ら
か
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歯
ざ
わ
り
を
楽
し
め
る
。
〔
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れ
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。
九
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に
漁
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さ
れ
た

八
百
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以
上
の
メ
ス
が
極
に

な
る
。

初春に始める場合は、ベビー

リーフや二十日大根（ラディッ

シュ）等がおすすめです。

野菜用の軽い培養土は100円

ショップでも購入できるので、気

軽に始められます。今回はベビー

リーフの育て方をご紹介します。

＜ベビーリーフ栽培方法＞

①土をプランターに8～9分目まで

入れて、水をかけて湿らせる。

②種同士がくっつかないように種

をまく。（すじまきが○）

③軽く土で覆う。再度、霧吹きで

全体を湿らせる。約１ヶ月で収穫

できます。

＜発芽適温に合わせて選ぼう＞

植物が芽を出すために適した温

度のことを、「発芽適温」といい

ます。野菜の種類によって異なり

ます。種の袋の裏面などに記載さ

れているため、種を購入する際な

どに確認しておきましょう。

再生野菜の最大の魅力は、育て

ると愛着が湧くこと！です。

再生野菜は成長が早く、日に日

に成長する野菜に生命力を感じま

す。毎日観察するのが楽しくなり、

瑞々しいグリーンにも癒されます。

お子様がいるご家庭では、苦手な

野菜も毎日育てるたびに愛着が湧

きついつい食べたくなるかもしれ

ませんね。そして育った新鮮な野

菜は収穫して、おいしく調理して

頂きましょう！（野菜ソムリエ

プロ、栄養士／福岡繭香）

ふくいの食育リーダー ～再生野菜で食卓を豊かに～

おうち時間が増えた今、“もっ

たいない”を意識するきっかけと

して再生野菜に挑戦してみるのは

いかがでしょうか。

【豆苗】⌚約１週間

していく部分（脇芽）の、葉に近

い「脇芽①」を残す方が、成長速

度は速くなります。根だけ水につ

け、水は毎日変えましょう。

【再生しやすい野菜】

豆苗の他にも、リーフレタス／

ねぎ／三ッ葉／人参／大根 など

STEP１／再生野菜に挑戦

詳細は、農林水産省ＨＰで
紹介しています。

根元付近にある

小さな葉（脇芽）

を含む下側を残し

ておきます。植物

が新たに芽を伸ば

レンジで簡単！豆苗の肉巻き

・豚バラ薄切り肉・・・１０枚
・豆苗・・・・・・・１/２束
・塩こしょう・・・・・少々
・もやし・・・・・・１/２袋
・酒・・・・・・・・大さじ１
・ポン酢・・・・・・・適量

作
り
方

材
料(

２
人
分)

①豆苗は収穫して洗い、水気を
切る。
②豚肉を広げて塩こしょうし、
豆苗をしっかり巻く。
③耐熱皿にもやしを敷き、その
上に②をのせる。酒をふりかけ
ラップをかける。
④レンジ600Wで4～5分加熱して
完成！ポン酢やドレッシングで。

←脇芽
①

脇芽↑
②

家庭から１年間に出る食品ロス

おにぎり
約280個分！
（1個＝80g）

約284万㌧
約22kg

国民１人当たり
年間

（平成29年推計値）


