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こんにちは！栄養士の北島です。 

寒さも和らぎ、春の気配が感じられるようになってきましたね。 

みなさんは、つくしは食べた事ありますか？そもそもつくしに栄養ってあるの？ 

今回はそんなつくしについて調べてみました♪ 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

 

 

 

 

                       

                      

 

 

                                       

 

 

 

 

  

4 月 8 日（水）    お花見御膳  

             4 月 23 日（木）   お楽しみランチ♪ 

 

 

 

 

 

 
 

                                        
 
                           
 
                                   
 
 
 
 
                             

 

 
 

                             
            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

  

 
 

●栄養素 
 ビタミンＢ群、ビタミンＥ、カリウム、マグネシウム、リン、亜鉛、銅 
 などのビタミンやミネラル類、食物繊維も多く含んでいます。 
 利尿作用もあり、むくみをとってくれる作用もあります。 
 
●下処理 
 はかまを取って、塩を少し入れたお湯でさっと茹でで、水気を切ります。 
あくをとるために茹でたつくしは、水を数回かえながら、水にさらして 
おきます。 

 
●調理 
お浸しや卵とじなどお好みで♪ 

 

 

4 月の行事食 

3 月の行事食 
ひな祭り御膳（3 月 3 日） 

お楽しみランチ♪（3 月 20 日） 

◆散らし寿司 

◆炊き合わせ 

◆菜の花辛し和え 

◆清まし汁 

 

 
 

◆海鮮丼 

◆菜の花のお浸し 

◆えびシュウマイのチリソースかけ 

◆赤だし 

◆桃のケーキ 

 

 
 


