
↑生育中のウォータークレス。

↑ウォータークレスの葉。

↑ウォータークレスと
キノコの胡麻和え。

↑ウォータークレスとタマネギ
ソース添えの鮭ムニエル。 
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栄
養
価
が
高
い
ウ
ォ
ー
タ
ー
ク
レ
ス
!

香
味
野
菜
と
し
て
も
利
用
可
能

　

ア
ブ
ラ
ナ
科
の
多
年
草
で
、
別
名
は

オ
ラ
ン
ダ
ガ
ラ
シ
、
オ
ラ
ン
ダ
ミ
ズ
ガ

ラ
シ
で
、
普
通
は
ク
レ
ス
あ
る
い
は
ク

レ
ソ
ン
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ア
ジ
ア

お
よ
び
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
温
帯
原
産
で
、

北
ア
メ
リ
カ
の
湿
っ
た
場
所
に
野
生
化

し
て
い
ま
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
古
く

か
ら
、
肉
料
理
の
付
け
合
わ
せ
な
ど
に

利
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

栽
培
種
は
野
生
種
か
ら
選
抜
さ
れ
た

改
良
種
で
、
日
本
に
は
明
治
の
は
じ
め

ご
ろ
に
導
入
さ
れ
、
そ
の
後
各
地
で
野

生
化
し
、
や
や
高
地
で
清
浄
な
水
の
あ

る
川
や
池
な
ど
に
自
生
し
て
い
ま
す
。

　

薄
緑
色
の
葉
は
多
数
の
小
葉
か
ら
な

っ
て
互
生
し
、
特
有
の
香
り
と
辛
み
が

あ
り
ま
す
。
茎
は
60
㎝
く
ら
い
に
伸
び
、

水
に
挿
せ
ば
簡
単
に
発
根
し
ま
す
。
花

は
４
〜
５
月
ご
ろ
、
白
い
花
が
密
生
し

て
咲
き
ま
す
。
種
子
は
小
粒
で
淡
い
赤

褐
色
を
し
て
お
り
、
好
光
性
で
あ
る
た

め
照
明
下
で
発
芽
は
促
進
さ
れ
ま
す
。

発
芽
温
度
は
23
〜
30
℃
く
ら
い
で
よ
く

発
芽
し
ま
す
が
、
一
般
に
は
栄
養
繁
殖

で
増
殖
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
タ
ー
ク
レ
ス
は
特
徴
的
な
香

り
と
ピ
リ
ッ
と
し
た
辛
み
が
あ
り
、
香

味
野
菜
と
し
て
広
く
用
い
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ス
テ
ー
キ
な
ど
肉
料
理
の
油

っ
ぽ
さ
を
辛
み
が
打
ち
消
し
て
く
れ
る

た
め
、
肉
料
理
に
組
み
合
わ
さ
れ
た
り
、

食
味
に
あ
く
が
少
な
い
の
で
サ
ラ
ダ
と

し
て
生
食
も
さ
れ
ま
す
。
ウ
ォ
ー
タ
ー

ク
レ
ス
は
イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
で
も
代

用
で
き
ま
す
。
や
わ
ら
か
い
葉
な
の
で
、

茹
で
て
お
ひ
た
し
や
和
え
物
に
も
使
わ

れ
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
タ
ー
ク
レ
ス
は
ビ
タ
ミ
ン
と

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
ん
で
お
り
、
ま

た
辛
み
成
分
と
し
て
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ

ー
ト
を
含
ん
で
い
ま
す
。
茎
葉
の
乾
物

重
1
0
0
ｇ
当
た
り
、
た
ん
ぱ
く
質
2

・
1
ｇ
、
脂
質
0
・
1
ｇ
、
炭
水
化
物

2
・
5
ｇ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
1
1
0
㎎
、

リ
ン
57
㎎
、
鉄
1
・
1
㎎
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
23
㎎
、
カ
リ
ウ
ム
3
3
0
㎎
、
繊
維

分
2
・
5
ｇ
、
ま
た
β
－
カ
ロ
テ
ン
2

　
7
0　
0
㎍
、
B₁
0
・
1
㎎
、
B₂
0
・
2

㎎
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
26
㎎
を
含
ん
で
い
ま

す
（
五
訂
日
本
食
品
標
準
成
分
表
）。

　

湿
っ
た
畑
地
で
も
栽
培
で
き
ま
す
が
、

水
温
15
〜
20
℃
く
ら
い
の
石
灰
分
に
富

ん
だ
ア
ル
カ
リ
性
で
清
澄
な
流
水
を
得

ら
れ
る
所
が
適
地
と
な
り
ま
す
。
水
温

が
20
℃
を
超
え
る
と
生
育
が
抑
え
ら
れ
、

8
℃
以
下
で
は
生
育
は
極
め
て
緩
慢
に

な
り
ま
す
か
ら
、
で
き
れ
ば
夏
季
に
は

冷
涼
で
、
冬
季
に
は
温
暖
な
環
境
で
あ

れ
ば
周
年
に
わ
た
り
栽
培
で
き
ま
す
。

　

畑
地
で
栽
培
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
腐

食
成
分
が
少
な
く
て
排
水
の
よ
い
砂
質

土
壌
が
適
し
て
い
ま
す
。
施
肥
は
元
肥

主
体
に
し
、
10
ａ
当
た
り
チ
ッ
ソ
12
㎏
、

リ
ン
酸
8
㎏
、
カ
リ
10
㎏
を
施
用
し
ま

す
。
高
温
期
に
は
寒
冷
紗
な
ど
で
遮
光

を
し
、
低
温
期
に
は
ビ
ニ
ー
ル
な
ど
で

被
覆
し
て
栽
培
す
れ
ば
、
生
育
は
促
進

さ
れ
ま
す
。
3
月
中
旬
か
9
月
ご
ろ
に
、

15
〜
18
㎝
の
苗
を
15
〜
25
㎝
の
株
間
で

定
植
し
、
活
着
後
に
潅
水
を
し
て
水
深

15
㎝
く
ら
い
に
保
ち
ま
す
。

　

収
穫
は
、
茎
の
先
端
を
15
〜
20
㎝
く

ら
い
で
刈
り
取
り
、
10
本
く
ら
い
に
束

ね
て
出
荷
し
ま
す
。
生
育
時
期
に
よ
り

ま
す
が
、
生
育
盛
期
に
は
20
〜
30
日
間

隔
で
収
穫
で
き
ま
す
。
開
花
し
て
く
る

と
品
質
が
低
下
し
て
く
る
の
で
収
穫
を

控
え
ま
し
ょ
う
。
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