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日
本
の
風
土
の
特
色
と
い
え
ば
四
季
が
あ
る
こ
と
で
す
ね
。 

私
た
ち
の
身
体
は
そ
の
自
然
の
恵
み
に
沿
っ
た
四
季
の
サ
イ
ク
ル
で
生

理
的
に
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
お
り
、
冬
の
間
に
は
新
陳
代
謝
が
鈍
り
、

老
廃
物
や
毒
素
を
体
の
中
に
溜
め
こ
ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す
。 

そ
し
て
、
旬
の
食
材
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
を
生
き
抜
く
た
め
に
必

要
な
栄
養
成
分
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
春
野
菜
』
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------------------------------ 

★

今

が

旬

の

春

野

菜

★ 
------------------------------------------------------------------------------------------ 

春
野
菜
に
は
、
寒
さ
が
ま
だ
厳
し
い
時
期
に

芽
を
出
し
、
成
長
す
る
た
め
の
栄
養
素
が
豊

富
に
溜
め
こ
ま
れ
て
い
て
、
生
命
力
が
溢
れ

て
い
ま
す
。 

苦
み
が
あ
る
も
の
が
多
い
で
す
が
、
こ
の
苦

み
成
分
（
植
物
性
ア
ル
カ
ロ
イ
ド
）
に
は
、

体
内
の
老
廃
物
や
毒
素
を
排
出
し
て
く
れ
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
免
疫

力
ア
ッ
プ
や
疲
労
回
復
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

【 

春 

も 

の 

】 

じ
ゃ
が
、
新
た
ま
ね
ぎ
、
春
キ
ャ
ベ
ツ
、
春
に
ん
じ
ん
、
春
し
い
た
け

一
年
中
店
先
に
並
ぶ
野
菜
に
も
、
こ
の
時
期
に
出
回
る
も
の
だ
け
は
特

別
に
「
新
」
や
「
春
」
と
い
っ
た
冠
を
つ
け
て
呼
ば
れ
る
も
の
が
あ
り

ま
す
。 

い
ず
れ
も
通
年
出
回
る
も
の
に
比
べ
皮
が
薄
く
、
甘
く
て
み
ず
み
ず
し

い
、
そ
し
て
柔
ら
か
い
の
が
特
徴
で
、
玉
ね
ぎ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
に
ん
じ

ん
は
、
生
の
ま
ま
で
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

 

【 

山 

菜 

と 

野 

草 

】 
   

 

人
の
手
で
栽
培
さ
れ
る
野
菜
に
対
し
、
山
野
に
自
生
し
食
用
さ
れ
る
草
木

を
山
菜
と
呼
び
ま
す
。
春
の
山
菜
は
、
特
に
栄
養
豊
富
で
苦
味
や
渋
み
が

強
い
も
の
が
多
い
で
す
。
山
菜
に
含
ま
れ
る
栄
養
は
、
冬
の
間
に
溜
ま
っ

た
老
廃
物
を
排
出
し
、
体
を
冬
の
眠
り
か
ら
目
覚
め
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

------------------------------------------------------------------------------------------ 

★

三

段

階

の

旬

の

味

わ

い

方

★ 
------------------------------------------------------------------- 

時
期
に
よ
り
味
わ
い
が
変
わ
る
の
も
野
菜
の
魅
力
の

一
つ
で
す
。 

 
 

走
り
…
出
ま
わ
り
始
め
る
二
週
間
ほ
ど
。
水
分
が

多
く
柔
ら
か
い
時
期
。
大
き
く
カ
ッ
ト
し
、
み
ず

み
ず
し
さ
と
柔
ら
か
な
食
感
を
味
わ
う
サ
ラ
ダ

な
ど
そ
の
ま
ま
生
で
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
野
菜
自

体
に
水
分
が
多
く
柔
ら
か
い
為
、
茹
で
る
・
蒸
す
よ
り
も
油
で
炒
め

る
か
グ
リ
ル
で
焼
く
ほ
う
が
美
味
し
い
で
す
。 

○
四
月
が
走
り
の
野
菜 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
レ
タ
ス
、
そ
ら
豆 

 
 

盛
り
…
出
荷
量
が
増
え
、
そ
の
野
菜
の
最
も
美
味
し
い
時
期
。
栄
養

価
も
高
ま
り
、
繊
維
の
強
さ
や
香
り
も
丁
度
良
く
、
ど
の
よ
う
に

食
べ
て
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

 
 
 

 

○
四
月
が
盛
り
の
野
菜 

筍
、
セ
ロ
リ
、
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
、
絹
さ
や 

 
 

名
残
…
終
盤
に
入
る
２
週
間
ほ
ど
。
水
分
が
切
れ
、
皮
の
張
り
や
種

が
目
立
つ
時
期
。
繊
維
が
硬
く
な
る
為
、
繊
維
を
断
ち
切
る
よ
う

に
細
か
く
カ
ッ
ト
し
、
煮
る･

蒸
す
等
、
水
分
を
プ
ラ
ス
し
て
じ
っ

く
り
火
を
通
し
、
柔
ら
か
く
調
理
す
る
と
美
味
し
い
で
す
。 

○
四
月
が
名
残
の
野
菜 

菜
の
花
、
せ
り
、
水
菜
、
韮
、
根
み
つ
ば 

 

------------------------------------------------------------------------------------------

★

春

野

菜

の

栄

養

成

分

★ 
------------------------------------------------------------------------------------------ 

《
ほ
と
ん
ど
の
野
菜
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
》 

○
カ
リ
ウ
ム
…
…
余
分
な
塩
分
の
排
泄
、
む
く
み
防
止
に
効
果
的 

 

○
食
物
繊
維
…
…(

不
溶
性)

便
秘
解
消
、
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果 

…
…
…
…
…
…
…(

水
溶
性)

糖
質･

脂
質
の
吸
収
緩
和
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
減
少
効
果 

○
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
…
抗
酸
化
作
用
、
が
ん
予
防
、
ス
ト
レ
ス
緩
和
、 

…
…(

…
…
…
…(

…
免
疫
力
Ｕ
Ｐ 

 

 

《
春
の
お
す
す
め
野
菜
の
代
表
的
な
栄
養
素
》 

【 

に
ん
じ
ん 

】 

○β

カ
ロ
チ
ン
… (

ビ
タ
ミ
ン
Ａ)

粘
膜
や
肌
の
保
護
、
免
疫
力
Ｕ
Ｐ 

 

【 

キ
ャ
ベ
ツ 

】 

○
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
… 

○
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
… 

○
カ
ル
シ
ウ
ム
… 

 

【 

玉
ね
ぎ 

】 

○
硫
化
ア
リ
ル
…
殺
菌
作
用
、
Ｂ
１
の
吸
収
率
Ｕ
Ｐ
、
新
陳
代
謝
向
上 

 

【 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス 

】 

○
ル
チ
ン
…
…
…
…
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
吸
収
率
Ｕ
Ｐ
、 

毛
細
血
管
強
化
作
用 

○
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
… 

新
陳
代
謝
の
活
性
化
、
疲
労
回
復
、 

蛋
白
質
の
合
成 

------------------------------------------------------- 

★ 

春
野
菜
の
美
味
し
い
食
べ
方 

★ 
------------------------------------------------------- 

【
旬
の
野
菜×

旬
の
海
産
物
】 

 

○
た
け
の
こ×

わ
か
め
（
煮
物
、
酢
味
噌
あ

え
、
澄
ま
し
汁 

な
ど
） 

○
春
キ
ャ
ベ
ツ×

あ
さ
り 

（
ス
ー
プ
、
パ

ス
タ
、
炒
め
物 

な
ど
） 

 

旬
の
野
菜
は
、
新
鮮
で
お
い
し
く
、
栄
養
価

が
高
い
う
え
に
、
た
く
さ
ん 

出
回
る
た
め
安
価
と
、
良
い
こ
と
ず
く
め
で

す
ね
！ 

今
で
は
一
年
を
通
し
て
お
店
に
並
ぶ
野
菜
が

多
い
で
す
が
、
是
非
、
太
陽

と
大
地
か
ら
最
高
の
恵
を
受

け
て
育
っ
た
旬
の 

春
野
菜
が
持
つ
生
命
力
と
み

ず み
ず
し
さ
を
取
り
入
れ
て
、

デ
ト
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う
！ 

 
 
 

 

健康づくり 

.  春 野 菜 で デ ト ッ ク ス ！  . 

2017.4発行 

毎月タイムリーでホットな情報をメールマガジンにて発信して

います。ご希望の方は、下記URLまたはQRコードにてお申し

込みください。https://www.jpm1960.org/kawara/mailmag/ 

 お知らせ 

た
ら
の
芽
、
わ
ら
び
、
こ
ご
み
、
う
る
い
、
行
者
に
ん
に
く
、
ぜ
ん

ま
い
、
ふ
き
、
つ
く
し
、
よ
も
ぎ 

 

胃
酸
分
泌
抑
制
、
胃
腸
粘
膜
の
新
陳
代
謝
の
活
性
化 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
Ｕ
Ｐ
、
歯･

骨
を
守
る 

骨
粗
鬆
症
予
防
、
ス
ト
レ
ス
緩
和 


