
 

 

 

 

 

 材料/2 人分 

 

 

 作り方 

 

 

 

メディカルプラザ札幌健診クリニック 管理栄養士 小倉絵美 

 
http://medical-plaza.jp/contents/recipe/index.html にて過去のレシピも公開中！！ 

 

“春菊”は、 

11～3月にかけて美味しい旬です。 

β―カロテンは、体内でビタミン Aに変わ 

って働きます。 

ビタミン Aは、粘膜の乾燥や細菌 

の感染を防ぐので、風邪などの 

感染症を予防します。 

 春菊は緑黄色野菜で栄養価が高く、β―

カロテンや貧血に効果のある鉄分、骨や

歯を作るカルシウムなどが多く含まれて

います！ 

β－カロテン量(μg)/100ｇ中 

春菊 4500 μg 

ほうれん草 4200 μg 

小松菜 3100 μg 

 

 
春菊のβ―カロテンは、ほうれん草や 

小松菜より多く含まれています。 

 

 

 

ビタミンＡは脂溶性なので、ごま油や

オリーブオイルで調理をすると、 

効率良く体内に吸収出来ます！ 

 

 

 

  

・春菊        

・カニの缶詰 

・春雨(乾燥) 

・しょうが 

・水 

・日本酒 

・しょうゆ 

・ごま油 

・オイスターソース 

・砂糖 

80g 

1 缶(55g) 

40g 

10g 

50 ㏄ 

大さじ 1/2 

大さじ 1/2 

小さじ 1 

小さじ 1 

小さじ 1/2 

① 耐熱ボウルに、乾燥したままの春雨を２

等分にして入れ、洗って軽く水気をきっ

て 5cm 位の長さに切った春菊の葉を先

に入れ、しょうがのすりおろし、汁気をき

ったカニの身、春菊の茎の順に入れる。 

② ①の上から【a】の材料をすべて混ぜ合

わせたタレを回しかけ、ラップをして

500ｗで 5～6分レンジにかける。 

(春雨に芯が残っていなければ OK！) 

③ 全体を混ぜ合わせたら、器に盛り付けて

出来上がり！ 

【a】 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

http://frame-illust.com/?p=329
http://mkoubou.kids-site.net/zai.html

