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旬の野菜を使った月替わりサラダを
「抗酸化系」「免疫系」「解毒系」という
3つのカテゴリーでお届けしている、ベジマルシェ。
2月からはその抗酸化系サラダに
抗酸化力を表示します。

（取材：野菜生活研究所 クサマヒサコ）

ベジマルシェは、昨年4月、「食の薬局」にリニューアル
してから、毎月サラダを「抗酸化系」「免疫系」「解毒系」
の3タイプ各2種類ずつ提供してきました。
2月の「抗酸化系」サラダは＜菜の花のからし和え＞と＜カ

ラフルコールスロー＞の2品。菜の花はきわだって抗酸化力が
高く、この旬を逃さず摂っていただきたい野菜です。かつお＆
昆布だしを使って、おなじみの味でどうぞ。また、コールスロー
には、いまいちばんおいしくてチカラがある寒玉キャベツに、紫
キャベツ、紅芯だいこん、にんじん､紫たまねぎなどカラフルな
野菜を組み合わせました。
「免疫系」のサラダは＜白菜の梅風味サラダ＞と＜きのこの
くるみ和え＞。春の気配はありますが、まだ冬の野菜がもつ免
疫力をとりいれたい日々 。免疫系の野菜にチーズなど発酵食
品を組み合わせてパワーアップしています。
「解毒系」は＜うどとわかめのぬた＞と＜だいこんとかんき
つのサラダ＞。冬の体にたまった老廃物を水溶性にし､外に
出すはたらきを助けてくれる食材を使い、すっきりと春を迎える
レシピです。
どのサラダも、デザイナーフーズの分析研究から調理による
抗酸化力の違いを見出し、
野菜のチカラをより出しやす
い加熱方法と味つけで調理
されています。

ベジマルシェでは2月から、抗酸化系のサラダには抗酸化
力の表示をつけて販売します。抗酸化力とは、私たちの体の
中の活性酸素種を消してくれるチカラのこと。ESR法で測定
した円グラフで、中心に記されている数値は、抗酸化力の大き
さ、まわりのドーナツ部分は、体の中で発生する次の3つの活
性酸素種を消すチカラのバランスを示しています。
◆スーパーオキシドラジカル：
　呼吸しているだけで発生する活性酸素種
◆ヒドロキシルラジカル：
　細胞を酸化するチカラの強い活性酸素種
◆一重項酸素：紫外線を浴びると発生する活性酸素種
2つのサラダの抗酸化力は、＜ほうれん草のおひたし＞の
抗酸化力を100、そのバランスを1：1：1として、表しています。
かつて食品表示に対する要望といえば農薬や原産地が
主でしたが、2012年の東京都の調査によると、外食に求める
トップ３は、①野菜たっぷりのメニュー、②カロリーの表示、
③栄養情報の表示。機能性表示の解禁も話題になっていま
す。その中で始まるベジマルシェの取り組みにどうぞご注目く
ださい。

サラダに抗酸化力を表示します
丹羽真清のベジ・トーク

野菜のチカラをサラダに 抗酸化力を表示します
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NPO野菜と文化のフォーラム主催

2014年2月1日（土）長崎伝統野菜  3月1日（土）北海道野菜 
野菜の学校2013第9回 生命食を提供する集い生産・流通

セミナー
2月27日（木）17:00～19:00   ベジマルシェアーク
ヒルズ店で開催。テーマは「白菜」の予定です。
詳しくは☎03-6277-6474（ベジマルシェ）へ

鉄というと硬く冷たいイメージがありますが、私たちの体の中でとても
重要なはたらきをしています。鉄は体の中に約3gあり、その約70％は
血液中のヘモグロビンの成分となって、呼吸で取りこんだ酸素を体の
すみずみにまで運びます。約30％は、肝臓、骨髄、ひ臓、筋肉などに
貯蔵されており、血液中の鉄が少なくなると、この貯蔵鉄が補います
が、それも少なくなると、貧血、冷え性、疲労、倦怠、思考力の低下、
子どもに到っては発育の不全にもつながりかねません。
鉄は、極端な食事制限やダイエットによって不足しやすくなります。成

人女性の5人に1人が鉄欠乏性貧血といわれ、特に妊娠している女
性は貧血になりやすいので要注意。紅茶や緑茶は、成分のタンニンが

鉄と結びついて吸収を妨げま
すから、ひかえたほうがいいで
しょう。
一方、鉄を摂り過ぎると､体

の酸化を促すことが最近わ
かってきました。体の中で発生
する活性酸素種スーパーオキ
シドラジカルは､過酸化水素に
変化し、さらに有害なヒドロキ

シルラジカルに変化しますが、過酸化水素からヒドロキシルラジカルに
変化するプロセスに鉄が介在すること、鉄が過剰にあるとこのプロセス
を促進させてしまうことが明らかになっています。
このように、鉄は不足しても過剰にあってもトラブルの原因になります。
食生活を見直し、バランスのいい食事で、必要な鉄をきちんと摂ること
が大切です。
バランスのいい食事とは、魚や肉といった動物性たんぱく質と野菜

を、だいたい同量ずつ摂ることを目安にすればいいと思います。魚か肉
が100ｇなら野菜も100ｇ、という風に。
食品に含まれる鉄にはヘム鉄と非ヘム鉄があり、吸収率が高いのは

肉や魚に含まれるヘム鉄です。緑黄色野菜に含まれる非ヘム鉄は、ビ
タミンCやたんぱく質といっしょに摂ると吸収率が高くなりますから、じょう
ずに食材を組み合わせて鉄を摂るようにしてください。一汁三菜の食
生活は、さまざまな食材を摂ることができ、たんぱく質・脂質・糖質はもち
ろん、ビタミン・ミネラルをバランスよく摂取する基本になります。

Vege Marché on Media

野菜の機能を余さず摂る
選び方、食べ方

クロワッサンNo.871 2/10（月）発売

Vege Marché Ｎｅｗｓ

ESR法で国産の
優位性を証明

Food Action Nippon Award
Event Information

A 2月13日（木） 18:30～20:30
B 2月15日（土） 11:00～13:00
C 2月19日（水） 14:00～16:00
D 2月20日（木） 14:00～16:00
E 2月25日（火） 14:00～16:00
F 2月26日（水） 14:00～16:00
◆参加費：4,000円（野菜の試食とワーク
ショップの材料費含む）

◆AからFは、すべて同じ内容です。
◆7～8品の旬の野菜を試食していただきます。
◆ご欠席の際は必ず前日までにご連絡ください。

記憶力、集中力など、いつまでも若 し々い脳
でいるには、毎日の食事も大事であることがわ
かってきました。脳力にはストレスによる精神的

な疲れも大きく関わっ
てきます。脳のはたら
きと食事の関係にス
ポットライトをあてて
お話しします。

クロワッサンNo.871の第2特集は「機能性
野菜でカラダを整える」。最近話題の機能
性野菜を取りあげています。この中で、ベジ
マルシェの責任者でデザイナーフーズ（株）

市野真理子取締役は、「野菜が
もつ機能を引き出し、もっと健

康的に食べる」を担当
し､野菜の色ごとに
機能性との関わり
や食べ方を紹介
しています。

フード・アクション・ニッポンは農林水産省
が進める国産農産物消費拡大の取り組み。
毎年すぐれた活動にFANアワードが授与さ
れます。デリカフーズ・グルーブの受賞は5度
目で、今回は、国産キウイ「さぬきゴールド」の
スーパーオキシドラジカル（老化に関係する
活性酸素種）を消すチカラが、ニュージーラ
ンド産グリーンキウイよりも3倍も高いことをつ
きとめ､評価されました。現在、抗酸化力など
農産物の機能性表示が話題になっており、
国産品種の農産物は機能的にもすぐれてい
ることをアピールして消費拡大を狙います。

　Farm to Wellness
倶楽部（デザイナーフーズ）
デリカフーズ・グループ、
研究開発・新技術部門
優秀賞を受賞。

野菜のチカラセミナー

「食事で脳力アップ」
2014年2月 Lesson40デザイナーフーズ（株）社長 丹羽真清 講演予定

▶2月11日（祝）……なぜ薬膳が現代の人の心
　とからだを捉えたか……日本中医食養学会

▶2月20日（木）
　惣菜管理士養成研修（大阪）……惣菜協会

▶3月25日（火）
　生産者にどんな農産物を望むか…北海道庁
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野菜のチカラを
徹底研究
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