	旬食材　１２月号


葱【ネギ】
風邪の予防・治療に効果的。

葉っぱは予防に、茎は治療に。
	栄養素表

	ビタミンＡ効力
	●●

	ビタミンＣ
	●●

	カルシウム
	●●
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· 特徴
白い部分（葉鞘部）を食べる根深ねぎと、緑の葉の部分（葉身部）を食べる葉ねぎ（青ねぎ）があり、おもに関東以北では白い部分を、関西以西では緑の葉を食用します。いずれも、生では特有の刺激性のにおいと辛みがありますが、加熱すると甘みが出ます。


· 栄養
白い部分と青い部分で成分が異なります。白い部分はおもにビタミンCで、身体を温め、発汗作用があり風邪に効果的。青い部分は粘膜の健康を守るβカロチンをはじめビタミンなど。風邪の予防に効果的です。

· 選び方
葉ねぎは葉先まできれいにのびていて、根の近くまで鮮やかな緑色のもの。根深ねぎは白と緑の部分がはっきりわかれているものが良品。白根の部分が白くて長く光沢があり、よくしまって弾力のあるもの。
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