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山梨の食材再発見

生活習慣病に
整腸作用に効く

風
土
が
育
む
山
梨
の
リ
ン
ゴ

　

「
甲
州
八
珍
果
」
の
ひ
と
つ
に
、
リ
ン
ゴ
が
あ

り
ま
す
。

　

甲
府
盆
地
特
有
の
日
中
高
温
・
朝
夕
冷
涼
と

降
水
量
・
日
照
時
間
な
ど
の
諸
条
件
を
満
た
し

た
気
候
は
果
実
の
成
熟
に
適
し
て
い
ま
す
。
山

梨
の
リ
ン
ゴ
は
完
熟
す
る
た
め
、
糖
度
が
高
く
、

着
色
も
美
し
い
の
が
特
徴
で
す
。

リ
ン
ゴ
が
持
つ
優
れ
た
力

　

リ
ン
ゴ
に
は
多
量
の
食
物
繊
維
と
カ
リ
ウ
ム

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

リ
ン
ゴ
の
食
物
繊
維
の
中
で
代
表
的
な
ペ
ク

チ
ン
は
、
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
る

血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
腸
内
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を

増
や
し
、
有
害
菌
を
抑
え
る
の
で
下
痢
止
め
や

整
腸
作
用
も
あ
り
ま
す
。
ペ
ク
チ
ン
は
安
定
し

た
成
分
な
の
で
、
切
っ
た
り
、
す
り
お
ろ
し
て
空

気
に
触
れ
て
も
そ
の
効
果
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　

リ
ン
ゴ
に
含
ま
れ
る
豊
富
な
カ
リ
ウ
ム
は
、
体

内
の
余
分
な
塩
分
を
排
出
し
、
血
圧
を
下
げ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
リ
ン
ゴ
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
宝
庫
で

も
あ
り
ま
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
抗
酸
化
作
用

が
高
く
、
心
筋
梗
塞
や
動
脈
硬
化
予
防
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。
リ
ン
ゴ
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
主

に
皮
と
皮
下
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
リ
ン

ゴ
は
、皮
ご
と
食
べ
る
の
が
お
勧
め
で
す
。

　

「
一
日
一
個
の
リ
ン
ゴ
は
医
者
を
遠
ざ
け
る
」

と
西
洋
の
こ
と
わ
ざ
に
も
言
わ
れ
て
い
る
ほ
ど

リ
ン
ゴ
は
、栄
養
価
の
高
い
果
物
で
す
。

　

ち
な
み
に
リ
ン
ゴ
の
切
り
口
が
褐
色
に
な
る

の
は
、
リ
ン
ゴ
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
空
気
中
の

酸
素
と
結
合
し
て
キ
ノ
ン
と
い
う
物
質
に
変
わ

る
た
め
。
変
色
防
止
に
は
、
切
り
口
を
う
す
い
塩

水
や
レ
モ
ン
汁
に
漬
け
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
美
容
対
策
に
も

　

歯
ご
た
え
と
満
腹
感
が
あ
る
の
で
、
食
事
前
に

ひ
と
つ
食
べ
る
と
空
腹
感
を
満
た
し
て
、
食
べ
過

ぎ
予
防
に
な
り
ま
す
。中
玉
１
個
二
〇
〇
ℊ
で
、米

飯
半
杯
分
、
約
90
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
よ
く
噛

む
こ
と
で
だ
液
分
泌
が
良
く
な
り
、
胃
の
働
き
を

促
進
し
て
く
れ
ま
す
。
リ
ン
ゴ
独
特
の
酸
味
で
あ

る
有
機
酸
は
、
胃
腸
内
の
殺
菌
と
鉄
分
吸
収
を
高

め
、貧
血
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

寒冷な気候の中で実るリンゴの赤さは、冬の到来を感じさせます。

リンゴは他の果物に比べ、食物繊維・カリウム・ポリフェノール・有機酸が多

く含まれているため、さまざまな効能があります。皆さんも滋味あふれる山

梨のリンゴを味わってみてはいかがですか。

リンゴ +α= 効果2リンゴ +α= 効果2

+

=
=
=
=

　

一
月
七
日
は
七
草
の
日
。「
人
日
の
節
句
」
と
も

い
わ
れ
「
七
草
が
ゆ
」
を
食
べ
る
日
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

こ
の
日
「
せ
り
、
な
ず
な
、
ご
ぎ
ょ
う
、
は
こ
べ
ら
、

ほ
と
け
の
ざ
、
す
ず
な
、
す
ず
し
ろ
」
の
入
っ
た
お

粥
を
食
べ
る
と
、
そ
の
年
が
無
病
息
災
で
い
ら
れ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
正
月
の
お
酒
や
お
せ
ち
料

理
で
疲
れ
た
胃
を
消
化
の
い
い
お
粥
で
休
ま
せ
、
ビ

タ
ミ
ン
豊
富
な
青
菜
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

の
は
、
本
当
に
効
果
が
あ
り
そ
う
で
す
。

　

七
草
は
古
く
か
ら
伝
わ
っ
た
風
習
で
、
万
葉
集
に

も
若
菜
（
七
草
）
を
摘
む
情
景
が
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。

い
ま
で
こ
そ
冬
で
も
野
菜
は
豊
富
に
あ
り
ま
す
が
、

昔
は
冬
場
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
を
補
う
生
活
の

知
恵
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

　

六
日
の
夜
に
摘
ん
だ
七
草
を
ま
な
板
の
上
に
乗

せ
、
七
草
囃
子
を
う
た
い
な
が
ら
包
丁
で
ト
ン
ト
ン

切
り
刻
ん
だ
と
い
う
風
習
も
あ
り
、
こ
れ
に
は
そ
の

年
の
豊
年
を
願
う
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
先
人
た
ち
は
、
食
へ
の
感
謝
や

健
康
を
願
う
気
持
ち
を
生
活
の
中
に
風
習
と
し
て

取
り
入
れ
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Let's 
cooking

下
ご
し
ら
え

調　
　

理

材料（4人前）

じ
ん
じ
つか

ゆ

か
ゆ

①フライパンにサラダ油大さじ2をひき、温まったらバター大さじ2を入れ、中火でタマネギ

　を炒める。

②タマネギが透き通ってきたら、豚肉を入れて一緒に焼く。

③豚肉に焼き色がついてきたら、豚肉をフライパンの端に寄せ、白ワイン50ccを注ぎ入れる。

④アルコール分がとんだら、鍋はだのうま味を集め、くし型に切ったリンゴにレモン汁を

　かけながら焼く。

⑤くし型に切ったリンゴに焼き色がついたら、オレンジ、オレンジの汁、すりおろしたリ

　ンゴを加えて温め、塩こしょうで味を調える。

⑥お皿に肉とフルーツ、ブロッコリーとベビーリーフを色どりよく盛りつける。

①1/2個のリンゴを、1cmくらいのくし型に切り、薄い塩水につけてから、水気をきる。

②オレンジは一房ずつにして皮をむく。その時に出る汁はとっておく。

③リンゴ1個をきれいに洗い、皮ごとすりおろし、軽く塩をふっておく。

④タマネギを1cmくらいの角切りにする。

⑤豚肉の両面に塩、こしょうをふる。

⑥ブロッコリーを塩ゆでし、ベビーリーフは、よく洗う。

血中コレステロール低下に

ポークステーキ

リンゴ
と

トロ
トロ

ポークステーキ

リンゴ
と

トロ
トロ

パイナップル・やまいも・ハスの実・とうもろこし

白きくらげ・豚肉・たまねぎ・アボガド

トマト・ブロッコリー・いちご・すいか

こんにゃく・グリーンピース・パパイヤ・ぶどう

便秘・下痢の改善・整腸作用

動脈硬化予防・高血圧予防

疲 労 回 復・ガ ン 予 防

糖尿病予防・肥満防止

f u r e a i 19＿ f u r e a i18＿

4切

1＋1/2個

1個

1個

各大さじ2

50cc

レモン1/3個分

少々

適宜

豚ロース切身

リンゴ（紅玉）

オレンジ

タマネギ

サラダ油・バター

白ワイン

レモン汁

塩・こしょう

ブロッコリー・ベビーリーフ


