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野菜シンポジウム
～食べて知る野菜の底力～



〈 プ ロ グ ラ ム 〉

１２：３０～ 開 場

【主催者】 独立行政法人農畜産業振興機構 理事長 佐藤 純二

【来○賓】 農林水産省

１３：００ 開会・挨拶

【講○師】 料理研究家、シニア野菜ソムリエ 西村 秋保

１３：１５～１４：２５ 講 演 １ 【演題】 野菜の簡単便利な使い方
～シニア野菜ソムリエの１０分で作れる簡単野菜レシピ～

１４：２５～１４：４５ 休 憩

【講○師】 千葉県立保健医療大学講師、博士(医学) 林 芙美

１４：４５～１５：５５ 講 演 ２ 【演題】 家族ぐるみで野菜摂取向上を目指して取り組もう

１６：００ 閉 会
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【主催者】 野菜需給協議会座長、日本食育学会会長 中村 靖彦

１５：５５ 講 評 等



講演１ 野菜の簡単便利な使い方 ～シニア野菜ソムリエの１０分で作れる簡単野菜レシピ～

講師：西村 秋保
（にしむら あきほ）

 京都の筍農家出身。
 京都初のシニア野菜ソムリエとして、全

国のイベントやメディアに多数出演。
 息子二人の母であり、調理師、ホームヘ

ルパー、着物コンサルタントの資格を持
つほか料理写真家として活躍。

 京野菜や野菜中心のレシピを得意とし、
今話題のルクエスチームケースを使用し
たレシピ本を執筆。

Summary

「帰ってすぐに作れそう！」と皆さんに思って頂けるような、簡単で

手軽な野菜料理をご紹介いたします。めんどくさがりの私が考えるレシ

ピは、料理好きや食のスペシャリストの皆様には簡単すぎて物足りない

かもしれませんが、時間がないとき、あと一品ほしいとき、「今日は何

も作りたくない！」気分のときにぜひお試し下さい。

現代女性の社会進出は当たり前で、お勤めや子育てしながら家事をこ

なしている方が益々増えてきています。私も１６年間息子たちの子育て

と仕事を経験し、正直なところ台所に立ちたくない日も数え切れないほ

どありました。でも自分だけではなく家族の健康を預かっているという

気持ちで、できるだけ健康的で美味しいものを、可能な範囲の時間で毎

日作ってきました。そんな体験から生まれたリアルなレシピが、皆様と

ご家族の笑顔作りに役立ちましたら幸いです。

ＭＥＭＯ
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西村 秋保（シニア野菜ソムリエ）

平成２５年８月３０日

【講演１】
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野菜の簡単便利な使い方
～シニア野菜ソムリエの１０分で作れる簡単野菜レシピ～



４
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野菜シンポジウム講演資料 〈 レシピ作成者：西村 秋保（シニア野菜ソムリエ）〉
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キャベツのゆかり和え

【材料〈下準備〉 ２人分】

◆ キャベツ・100g〈ざく切り又は手でひと口大にちぎる〉

◆ ゆかりふりかけ・小さじ1/2〈お好みで加減して下さい〉

【作り方】

キャベツをスチームケースに入れ、ふたをして６００W

のレンジで１～２分加熱する。

熱いうちにゆかりふりかけをかけて混ぜる。

（冷めると色と味がよくしみ込みます）

【レシピポイント】

◎ キャベツの硬さがお好みになるよう加熱時間を調節して

下さい。

◎ ゆかりふりかけ少量だとあっさりとした和物、多くすれば

お漬物のようなしっかりした味になります。

（レシピ説明）

レンジで加熱したキャ

ベツに、赤紫蘇のゆかり

ふりかけをかけて和える

だけでさっぱりとした

一品に。

（1）

（2）
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【材料〈下準備〉 ２人分】

なすのごま和え

【作り方】

【レシピポイント】

◆ なす・中2個（160g）

〈ヘタを切って縦横半分にし、厚さ5mmの縦切りにする〉

◆ 塩・少々

◆ 白すりごま・大さじ2

［調味料］

◆ めんつゆ（3倍濃縮）・大さじ1/2

◆ マヨネーズ・大さじ1/2

◆ ごま油・大さじ1/3～1/2

（レシピ説明）

レンジで加熱したなす

に、麺つゆ、ごま油、マ

ヨネーズを加えるだけで

香りとコクのあるごま和

えができます。

なすをスチームケースに入れて全体に軽く塩をふり、

６００Wのレンジで２～３分加熱する。

加熱後、スチームケースの蓋を閉めたまま両はしを持ち、

角を下に向けて余分な水分を捨てる。

［調味料］を加えてよく混ぜ、最後に白すりごまを

加えて和える。

◎ 加熱前に軽く塩を振ることで、早くしんなりとなり、

下味も付けることができます。

（1）

（2）

（3）
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ピーマンの塩昆布和え

【材料〈下準備〉 ２人分】

◆ ピーマン・100g〈縦半分に切って種をとり、横半分に

して幅5mmの縦切りにする〉

◆ 塩昆布・大さじ1～2〈お好みで加減して下さい〉

【作り方】

ピーマンをスチームケースに入れ、６００Wのレンジで

１～２分加熱する。

熱いうちに塩昆布と和える。

（冷ますと味がよくしみこみます）

【レシピポイント】

◎ 塩昆布の量で味の濃さが加減でき、冷ますと味がよくしみ

こみます。

（レシピ説明）

レンジで加熱したピー

マンに塩昆布を混ぜるだ

け。冷めると味がしみこ

むので、お弁当やおつま

みにも便利な一品です。

（1）

（2）



【参考１】野菜シンポジウム講演資料 〈 レシピ作成者：西村 秋保（シニア野菜ソムリエ）〉
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【材料 ２人分】

えだまめのレンジ蒸し

【作り方】

【レシピポイント】

◆ えだまめ・200ｇ

◆ 塩・適量

（レシピ説明）

お湯を沸かす手間がなく、

レンジで手早く蒸しえだま

めができます。「えだまめ

は大好きだけど、ゆでるの

がめんどう。」という方に

お勧め！

えだまめを塩でこするようにもんでから水で洗う。

（サヤの両端をハサミで切ると、塩味が中に入りやすい）

濡れたままのえだまめをスチームケースに入れて塩をふる。

６００Ｗのレンジで４～５分加熱し、２～３分蒸らす。

（豆の大きさにより、加熱時間を調節して下さい）

◎ 加熱後すぐに取り出さずに蒸らすことで、ふっくらと柔ら

かく仕上がります。

（1）

（2）

（3）



【参考２】野菜シンポジウム講演資料 〈 レシピ作成者：西村 秋保（シニア野菜ソムリエ）〉

はくさいとツナのレンジ蒸し

【材料〈下準備〉 ２人分】

◆ はくさい・葉（中）3～4枚（200～250g）

〈縦半分に切り、 幅1cmの細切り〉

◆ ツナ・小1缶（80g）〈油を軽く切っておく〉

◆ 砂糖・小さじ1

◆ しょうゆ・小さじ2～3

【作り方】

スチームケースにはくさいを入れ、ツナを加える。

砂糖としょうゆを入れて蓋をし、６００Wで４～５分

加熱する。

混ぜあわせて蓋をし、２～３分蒸らす。

【レシピポイント】

◎ はくさいは葉の大きさによってかなり重さが異なるので、

スチームケースいっぱいになるくらいが目安です。お好みの

はくさいの硬さになるよう加熱時間は調節して下さい。

（レシピ説明）

ツナを使えば、だしを

入れなくても旨みのある

一品がすぐにでき、ス

チーム効果ではくさいの

甘味も引き立ちます。

（1）

（2）

（3）

はくさいとりんごのサラダ

【作り方】

【レシピポイント】

◆ はくさい・100g〈縦半分に切り、横に千切り〉

◆ りんご・40g〈皮ごと太めの千切りにし、薄い塩水につけて

ザルで水を切る〉

◆ イタリアンドレッシング・適量

（レシピ説明）

はくさいとりんごを千切

りにして混ぜるだけで、ほ

んのり甘くすっきりとした

味のサラダになります。

はくさいとリンゴをボウルに入れて軽く混ぜる。

食べる直前にイタリアンドレッシングをかける。

◎ ドレッシングは食べる直前にかけると水っぽくなりません。

◎ はくさいとりんごの分量はお好みで調節して下さい。

【材料〈下準備〉 ２人分】

（1）

（2）
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夏の丹波黒大豆枝豆「京 夏ずきん｣がデビュー！
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◎ 特 徴
・京のブランド産品「 紫ずきん」を親として品種改良を進め、優良系統を選抜した品種です。
・一般の枝豆に比べ粒が極めて大きく、食べた時のモチモチとした食感と濃い甘みが最大の

特徴の黒大豆枝豆です。
・平成２４年３月に「京のブランド産品」に認定。優れた京都の農林水産物の中でも、特に

品質を厳選されたものだけに「京のブランド産品」マーク（京マーク）が貼られています。

◎ 生産・販売
・主な栽培地域 南丹、中丹、丹後管内（７市１町）
・販売期間 ８月上旬～８月下旬
・出荷先 平成２５年８月５日（月）より京都、

大阪、東京の卸売市場などに出荷

〈今年の栽培状況等〉

京丹後市、福知山市、綾部市、舞鶴市、亀岡市、南丹市、

京丹波町、京田辺市ほか、府内全体で１１ヘクタール栽培

（昨年１０ヘクタール）されており、生産者の適切な栽培

管理により、順調に生育しています。

「紫ずきん」（出荷期間：９月上旬～10月下旬）と合わ

せて、８月から１０月まで、消費者の皆様に黒大豆枝豆を

食べていただけるよう、生産の拡大を図っています。

【問い合わせ先】

京都府農林水産部研究普及ブランド課
電話 075-414-4941

「京 夏ずきん」は、おいしい丹波黒大豆枝豆を盛夏期にも味わっていただけるよう
京都府が育成した品種です。

紫ずきん

京都オリジナルの丹波黒大豆枝豆

１０月９月８月

京 夏ずきん



講師：林 芙美
（はやし ふみ）

 米国デラウエア大学卒業後（栄養学）、
コロンビア大学教育大学院修士課程（栄
養教育学）を経て、東京医科歯科大学大
学院を修了（医学博士）。

 専門は栄養教育、公衆栄養学。
 青果物摂取を啓発普及する「ベジフルセ

ブン」運動を推進するNPO法人青果物健
康推進協会食育部会シニアマネージャー。

講演２ 家族ぐるみで野菜摂取向上を目指して取り組もう

Summary

１日に何をどれだけ食べたらよいかを示した「食事バランスガイド」

では、野菜料理を含めた「副菜」（野菜、いも、大豆を除く豆類、きの

こ、海そうを使った料理）は、６歳以上の子どもから大人まで“１日５

～６つ”を摂取目安としている。また、日常生活や運動などの活動量に

応じて、摂取目安を増やすことが推奨されている。しかし、実際の摂取

量は、目標を大きく下回っているのが現状である。

野菜の摂取量を増やすには、それが健康とどのように結びついている

かの知識の習得も大切であるが、それだけでは態度や行動の変容は得ら

れにくい。特に、若年層においては身体的自覚症状が少ないため、不健

康な食習慣があってもそれを改めようとする動機づけは低い。そこで、

家族や友人など周りからのサポートや、野菜が手軽に食べられるといっ

た環境整備が不可欠となる。しかし、子どもの親世代でも、野菜摂取量

は目標を下回っており、共に習慣変容に向けた取組みが必要である。

そこで今回は、野菜摂取向上を目指して、家庭内で親や子どもそれぞ

れ何ができるかについて考えたい。また、参加者の皆さんにも実現可能

で具体的な行動目標を考えていただき、今後の実践につなげていただき

たい。

ＭＥＭＯ
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野菜需給協議会について

野菜需給協議会は、野菜に関係する生産者団体や流通団体、消費者団体等の３５会員で構成され、年３回の会議等を
通じて、
① 野菜の需給や価格の動向についての情報の共有と発信
② 価格低落時の野菜の消費拡大策の協議
③ 価格高騰時の野菜の供給確保・消費対策の協議
等を行っています。
特に、年３回の会議においては、主要野菜の需給と価格の見通しを公表しています。また、価格が著しく低落したり、

高騰した時には、臨時に幹事会を開催し、対応しています。
現在、消費拡大活動に積極的に取り組んでおり、野菜産地の「物語・魅力・不思議」を発掘し、１人分にこだわった

旬の野菜レシピとともに紹介する野菜の旬ナビゲーション「ベジシャス」を発行するなど、情報提供を行っています。

★「ベジシャス」は、野菜需給協議会のＨＰで御覧になれます。
http://www.alic.go.jp/y-suishin/yajukyu01_000076.html

独立行政法人農畜産業振興機構について

独立行政法人農畜産業振興機構は、国産農畜産物の安定的な供給を図るため、農畜産物の生産者の経営安定対策、農
畜産物（牛肉、豚肉、乳製品、野菜、砂糖、でん粉等）の需給調整・価格安定対策、鳥インフルエンザや東日本大震災
等に対応した緊急対策及び情報収集・提供を実施しています。
野菜については、

① 野菜の価格が一定の水準を下回った場合に、生産者に補給金を交付する事業
② 野菜の生産量や消費量、価格等の統計情報や、野菜の生産や価格の見通し等の提供
③ 野菜の歴史、品種、保存方法等、日常生活に役立つ様々な情報の提供
等を行っています。

★農畜産業振興機構ＨＰは、こちらを御覧ください。
http://www.alic.go.jp/

★統計情報等は、野菜情報総合把握システム「ベジ探」で提供しています。
http://vegetan.alic.go.jp/

★日常生活に役立つ情報は、「野菜ブック～食育のために～」等で提供しています。
http://vegetable.alic.go.jp/yasaibook/yasaibooktop.htm
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