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下味漬物とは?

下味程度の塩分で余分な水分を取る
→ 野菜の重量の0.5～0.7%の塩分

密閉容器に入れ、冷蔵庫で保存
→ ２～３日保存できる

色々な料理に活用できる
→ 和え物・サラダ・炒め物など

時短料理が出来る
→ 下処理不要

食品ロスが削減できる
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野菜・いも類・果物から摂れる各栄養素
の食事摂取基準に対する割合

3資料：八訂食品成分表2023 資料編（女子栄養大学出版部）



野菜を摂るメリット（栄養面以外）

 献立のバラエティーが豊かになる
→ 様々な副菜が出来る

 彩りがきれいな食卓が演出できる
→ 緑色・黄色・赤色などがある

 低カロリーで食べ応えがある
→ 満腹感が得られる

 季節感が味わえる
→ 日本には四季があり旬の野菜が楽しめる

 様々な香り・食感が味わえる
→ 様々な香り・食感の組み合わせが楽しめ、

料理法によっても変わる
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たたききゅうりの梅肉和え

5資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



茄子の下味漬け

6資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



白菜の甘酢漬け

7資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



トマトのマリネ

8資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



レンジピクルス

9資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



大根のレモンじょうゆ

10資料：ユーキャン野菜スペシャリスト講座レシピ集（竹内冨貴子監修）



食品の3つの機能

栄養的機能

(1次)
生命の維持

生理的機能

(3次)
生態の調整

嗜好的機能

(2次)
感覚の充足

3次機能の例
⋆血液の状態を正常化する
⋆血圧の改善
⋆整腸作用
⋆免疫機能を調整する
⋆不眠の解消 など
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