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丘珠地区
民生委員・児童委員協議会会長
齋藤農園 齋
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②過去の収穫の様子（機械を操作する齋藤さん）

②②①①

　　タマネギにはこんな効能があります!
血中の脂質を減らし、生活習慣病の予防に有効です。
ビタミンＢ1の吸収を助ける働きがあり、ビタミンＢ1が多く含まれる豚
肉や大豆などと一緒にタマネギを摂取すると、新陳代謝の活性化や疲労
回復につながります。
これはタマネギ独特の刺激臭や辛味の成分である「硫化アリル」の働き
によるものですが、揮発性で水に溶けやすく熱に弱いため、生で食べる
か、切ったものを１時間程度置いてから加熱調理すると効果的です。
さらにタマネギには、コレステロールの代謝促進や血栓を溶かし、動脈
硬化予防への効果が期待されます。
また強い殺菌作用もあるので、食中毒予防に高い効果を発揮します。

★ 東区ホームページではタマネギ料理の
レシピ集をご紹介しております。

（http:/ /www.city.sapporo. jp/
higashi/annai/g_hokencenter.
html）

短い夏がもうすぐ終わり、実りの秋を迎えま
す。さまざまな健康に良い成分を持つタマネ
ギについてご紹介します。

札幌黄だけではありません！札幌黄だけではありません！
個性豊かな札幌のタマネギ個性豊かな札幌のタマネギ

①さつおう

「札幌黄」の後継種としておいしさを受け継ぎ、
甘くて柔らかいのが特徴です。煮込みやフラ
イなどの加熱料理に適しています。

②Dr.ピルシー

辛味成分のピルビン酸が少ないタマネギで、
サラダなど生食にも適しており、ドレッシン
グの材料などにも利用されています。

③スーパー北もみじ

札幌をはじめ、道内で最大の作付面積を誇る
道産タマネギの主要品種。煮崩れしにくいの
で形を残したい料理に適しています。
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