
 
キッチンだより No.38 

いつもグリーンキッチンをご利用頂きまして 

ありがとうございます。 

12月 ネギ ネギには白い部分を食べる長ネギと 

葉の部分を食べる葉ネギがあります。 

長ネギには硫化アリルが含まれています。 

硫化アリルは消化液の分泌を促して 

食欲を高めます。また、体温を温めて 

血行を良くする働きがあります。 

葉ネギはカロテンや 

ビタミン Cが豊富です。 目利きのポイント 

⇒長ネギは緑の部分と白い部分の

境目がはっきりしているもので、 

全体的にみずみずしく弾力のある

ものを選びましょう。葉ネギは緑が

濃くまっすぐ伸びているものを 

選びましょう。 

 

保存のポイント 

⇒新聞紙にくるんで、冷暗所で立てて、保存しましょう。 
グリーンライフ湘南 

管理栄養士 住野亜衣 
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