
　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
幅は

ば

広ひ
ろ

い
料
理

に
使
わ
れ
る
栄
養
豊
富
な
野
菜
で

す
。
最
近
で
は
、
目
の
機き

能の
う

に
関か

か

わ
る
ル
テ
イ
ン
を
多
く
含ふ

く

む
野
菜

と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
旬し

ゅ
ん

は
秋
か
ら
冬
、

こ
の
時
期
に
は
お
い
し
い
ば
か
り

で
な
く
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
で

す
。
さ
ら
に
寒
さ
が
厳き

び

し
く
な
る

と
、
東
北
地
方
で
は
寒
さ
を
利
用

し
た
寒
締
め
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
が
登

場
し
ま
す
。
通つ

う
じ
ょ
う常

の
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
と
異こ

と

な
っ
て
い
る
の
は
平へ

い
め
ん
じ
ょ
う

面
状

（
ロ
ゼ
ッ
ト
状
）
の
外
見
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
品ひ

ん

質し
つ

に
も
大
き

な
違ち

が

い
が
あ
り
ま
す
。

◆
寒
さ
に
耐た

え
て
食
味
が
向
上

　

寒
締
め
栽
培
は
、
ビ
ニ
ー
ル
ハ

ウ
ス
で
の
通
常
の
栽
培
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
ま
す
。
農の

う

研け
ん

機き

構こ
う

・
東
北
農
業
研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
10

月
中

ち
ゅ
う
じ
ゅ
ん

旬
に
種
を
ま
き
、
小
売
店
で
販は

ん

売ば
い

さ
れ
て
い
る
大
き
さ
ま
で

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
生
育
さ
せ
ま
す
。
平へ

い

均き
ん

気
温
が
５
度
を
下
回
る

12
月
中
旬
頃ご

ろ

、
ハ
ウ
ス
を
開
放
し
て
冷
た
い
外
気
を
導ど

う
に
ゅ
う入

し
寒
締

め
処し

ょ

理り

を
始
め
ま
す
。
１
週
間
は
日
中
の
寒
さ
に
慣な

ら
し
、
そ
の

後
２
週
間
は
一
日
中
寒
さ
に
当
て
る
と
寒
締
め
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
が

で
き
ま
す
。

　

こ
の
間
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
体
内
で
は
大
き
な
変
化
が
起
き
て

い
ま
す
。
第
１
に
、
寒
さ
に
耐
え
る
た
め
に
凍と

う

結け
つ

を
防ふ

せ

ぐ
働
き
の

あ
る
糖と

う

（
シ
ョ
糖
）
を
多
量
に
蓄ち

く

積せ
き

す
る
こ
と
。
そ
の
結
果
食
味

が
グ
ン
と
良
く
な
り
ま
す
。
他
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
旬
の
時
期

よ
り
さ
ら
に
上

じ
ょ
う
し
ょ
う

昇
し
ま
す
。
さ
ら
に
過か

剰じ
ょ
う

な
摂せ

っ

取し
ゅ

で
問
題
と
さ
れ

る
硝し

ょ
う
さ
ん酸

は
低
下
、
シ
ュ
ウ
酸さ

ん

は
変
化
し
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
栄え

い

養よ
う

性せ
い

や
安あ

ん

全ぜ
ん

性せ
い

の
面
で
も
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
栽さ

い

培ば
い

法ほ
う

で
す
。

◆
抗
酸
化
能
を
高
め
て
障し

ょ
う
が
い害

を
防
ぐ

　

植
物
は
低
温
に
さ
ら
さ
れ
る
と
活か

っ

性せ
い

酸さ
ん

素そ

が
増ぞ

う

加か

し
ま
す
。
活

性
酸
素
は
他
の
物ぶ

っ

質し
つ

と
反は

ん

応の
う

し
や
す
い
た
め
、
タ
ン
パ
ク
質し

つ

や
脂し

質し
つ

な
ど
の
成
分
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与あ

た

え
、
ダ
メ
ー
ジ
が
積
み
重
な
る

こ
と
に
よ
り
植
物
に
障
害
が
発
生
し
ま
す
。
コ
マ
ツ
ナ
や
ハ
ク
サ

ほ う ふ こ う

か ん

か

さ い

さ ん

じ

の う

ば い
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イ
な
ど
、
葉
物
野
菜
の
多
く
が
ア
ブ
ラ
ナ
科
に
属ぞ

く

す
る
植
物
で
あ
る

の
に
対
し
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
グ
ル
ー
プ
が
異
な
る
ヒ
ユ
科
に
属
し

ま
す
。
そ
の
た
め
活
性
酸
素
を
消
去
す
る
働
き
で
あ
る
抗
酸
化
能
を

持
つ
色し

き

素そ

成
分
（
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
）
の
種
類
も
異
な
っ
て
い
ま
す
。

寒
締
め
栽
培
す
る
こ
と
に
よ
り
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
濃の

う

度ど

は
上
昇
し
、
そ
の
種
類
も
一
部
変
化
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
抗
酸

化
能
‥
Ｏ
Ｒ
Ａ
Ｃ
（
オ
ラ
ッ
ク
）
値ち

が
上
昇
し
、
寒
さ
に
よ
る
障

害
を
防
い
で
い
る
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
厳
し
い
寒
さ
の
東
北
地
方
だ
か
ら
こ
そ
、
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
寒
さ
に
耐
え
る
仕
組
み
を
利
用
し
た
お
い
し
く
て

栄
養
豊
富
、
抗
酸
化
能
の
面
で
も
優す

ぐ

れ
る
寒
締
め
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

が
で
き
ま
し
た
。
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