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大根菜
だい こ ん な

（葉
は

大根
だいこん

）って？ 

葉
は

を食
た

べるために栽培
さいばい

された大根
だいこん

の

ことで、大根
だいこん

が大
おお

きく育
そだ

つ前
まえ

に菜
な

っ葉
ぱ

として収穫
しゅうかく

した小
ちい

さな株
かぶ

のことを

大根菜
だいこんな

（葉
は

大根
だいこん

）と呼
よ

びます。 

小
ちい

さい大根
だいこん

の葉
は

はとても柔
やわ

らかくて

風味
ふ う み

がよく、栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれて

います。 

大根
だいこん

（普通
ふ つ う

に根
ね

を食
た

べるもの）の種
たね

を

まくとき、わざと多
おお

くまいて、育
そだ

って

きたら余分
よ ぶ ん

な株
かぶ

を間引
ま び

いて食
た

べる場合
ば あ い

があり「間引
ま び

き菜
な

」とか「つまみ菜
な

」

と呼
よ

ぶこともあります。 

人気
に ん き

が出
で

てきたため、最近
さいきん

では

大根菜
だいこんな

用
よう

の品種
ひんしゅ

が開発
かいはつ

され種
たね

が販売
はんばい

さ

れています。 

一年
いちねん

に何回
なんかい

も栽培
さいばい

できます 

大根
だいこん

菜
な

の生育
せいいく

は早
はや

く、気温
き お ん

の高
たか

い

時期
じ き

なら種
たね

まき後
ご

３～４週間
しゅうかん

、気温
き お ん

の

低
ひい

い時期
じ き

でも２ケ月
げつ

ほどで収穫
しゅうかく

でき

るので、１年
ねん

に５回
かい

ほど栽培
さいばい

できます。 

プランターなどでも簡単
かんたん

に栽培
さいばい

で

き、秋
あき

は特
とく

に栽培
さいばい

しやすい季節
き せ つ

です。   

ぜひ、チャレンジしてみてください。 

ただし、アオムシ等
など

の害虫
がいちゅう

も大根菜
だいこんな

が好物
こうぶつ

なので、虫
むし

よけのネットをかぶ

せたり、手
て

（ピンセットなど）で虫
むし

を取
と

りのぞいてやる必要
ひつよう

があります。 

大根菜
だいこんな

の栄
えい

養
よう

！ 

 大根菜
だいこんな

は 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

と呼
よ

ばれる

栄養
えいよう

をたくさん含
ふく

んだ野菜
や さ い

です。 

じつは、大根
だいこん

の葉
は

には普段
ふ だ ん

食
た

べてい

る根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

の何倍
なんばい

もの栄養
えいよう

分
ぷん

が含
ふく

ま

れています。 

特
とく

にβ
ベータ

カロテン、ビタミンＥ、ビ

タミンＣ、カルシウムは、とてもたく

さん含
ふく

まれており、これらの栄養素
えいようそ

は、目
め

や皮膚
ひ ふ

、胃
い

や腸
ちょう

、喉
のど

などの粘膜
ねんまく

や骨
ほね

を健康
けんこう

に保
たも

ち、血行
けっこう

をよくした

り 、 が ん 予防
よ ぼ う

や 老化
ろ う か

防止
ぼ う し

、 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などに効果
こ う か

があるとされて

います。 

大根菜
だいこんな

を使
つか

った 

料理
りょうり

には、おみそ汁
しる

、 

おひたし、炒
いた

めもの、 

サラダ等
など

があります。 

 

 

今月
こんげつ

の地域食材
ちいきしょくざい

は、大根菜
だ い こ ん な

 （葉
は

大根
だ い こ ん

） です！ 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
大根
だいこん

の葉
は

は捨
す

てないで！ 

お店
みせ

から買
か

ってきた大根
だいこん

について

いる 短
みじか

い葉
は

にも栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。ただ捨
す

てるのはゴミ

が増
ふ

え、もったいないですよね？ 

ちりめんじゃこ等
など

とごま 油
あぶら

で炒
いた

め、ふりかけにするととっても美味
お い

しいですよ！ 

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な大根菜
だいこんな

は、普段
ふ だ ん

から

積極的
せっきょくてき

に食
た

べたいものです。 

 


