
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

発行：小山田記念温泉病院 栄養部食育担当：川辺・福田
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開く前の固い内だそうです。
しかし、4月中旬にはつくし
は枯れ始め、すぎなだけが
残るそうです。
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行事食：ひなまつり

行事食：春分の日

すぎな（杉菜）つくし（土筆）

がきました！
寒い寒い冬が過ぎ、暖かい春がやってきましたね。色ん
な植物が育ち、芽を出し始める時期です。そこで今回の
給食だよりでは、春に食べる事のできる植物の代表各、

栄養を持った茎として成長した
（栄養茎）を「すぎな」と呼び
ます。すぎなは土筆よりも長生
きで、夏でも青々と繁っていま
す。すぎなの茎は継ぎ目が多い
ので、適当なところで折り、
「どこで折ったでしょうか？」
と子供の頃に遊びませんでした
か？

地下から胞子を持って成長した茎
（胞子茎）をつくしと呼びます。

地域によっては「つくしんぼ」
「つくしんぼう」とも呼ばれてい
るそうです。つくしは、「はか
ま」と呼ばれるギザギザした部分
と、頭の胞子の部分を取り除けば、
立派な食材となります。佃煮や卵
とじなどにして頂いてみましょう。

あまり多くは食べられる物ではあ
りませんが、栄養価も高く、食物
繊維はもちろん、ビタミンＥ、カ
リウム、ビタミンＡなど豊富だそ
うです。食べごろは、胞子が

つくしについてお知らせしたいと思います。春の風物詩でもあるつくし、除草す
るのが難しい逞しいつくし、食べるとほろ苦い味がするつくし。色々と思い浮か
び、懐かしい気持ちにもさせてくれるのではないでしょうか。
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他にもたくさん、春の風物詩

すぎなとつくしは地中で繋がっています。


