
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
の
特
性
を

理
解
し
て
保
存
方
法
に
注
意

　
１
年
を
通
じ
て
店
頭
に
並
ん
で
い
て
、
手

に
入
れ
や
す
い
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
。
栄
養
豊
富
な
う
え
、
サ
ッ
と
加
熱
す

る
だ
け
で
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
え
る
の
で
、

冷
蔵
庫
で
常
備
し
て
お
き
た
い
野
菜
で
す
。

　
で
き
れ
ば
、
そ
の
栄
養
成
分
を
長
も
ち
さ

せ
て
、
い
つ
で
も
お
い
し
く
食
べ
た
い
も
の

で
す
が
、
気
を
つ
け
た
い
の
が
エ
チ
レ
ン
ガ

ス
に
よ
る
影
響
。
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
と
は
収
穫

後
も
呼
吸
を
続
け
て
い
る
野
菜
や
果
物
か
ら

放
出
さ
れ
る
成
分
で
、
追
熟
を
促
す
作
用
が

あ
り
ま
す
。

　
例
え
ば
、
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
を
多
く
放
出
す

る
リ
ン
ゴ
は
、
ま
だ
硬
い
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

な
ど
の
未
熟
な
果
物
と
一
緒
に
保
存
す
る
と
、

通
常
よ
り
も
早
く
熟
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
に
は
発
芽
を
抑

え
る
効
果
も
あ
る
の
で
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
一

緒
に
保
存
す
る
と
、
芽
の
生
育
を
抑
え
て
く

れ
ま
す
。

　
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
、
リ

ン
ゴ
な
ど
と
同
様
に
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
を
放
出

し
ま
す
。
ま
た
、
自
ら
が
生
成
し
た
エ
チ
レ

ン
ガ
ス
を
感
じ
て
黄
化
が
促
進
さ
れ
る
な
ど
、

エ
チ
レ
ン
ガ
ス
に
対
す
る
感
受
性
が
非
常
に

高
い
野
菜
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
ブ
ロ

ッ
コ
リ
ー
を
保
存
す
る
と
き
は
エ
チ
レ
ン
ガ

ス
の
影
響
を
最
小
限
に
抑
え
る
た
め
に
、
ペ

ー
パ
ー
タ
オ
ル
で
包
ん
だ
上
か
ら
ラ
ッ
プ
で

覆
い
、
さ
ら
に
ポ
リ
袋
を
か
ぶ
せ
る
３
重
の

カ
バ
ー
を
施
す
な
ど
の
対
策
を
と
り
ま
し
ょ

う
。

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
の
影
響

を
受
け
や
す
い
の
で
、
冷
蔵
保
存
す
る
場
合

は
、
ポ
リ
袋
に
入
れ
る
な
ど
、
ほ
か
の
野
菜
・

果
物
と
の
接
触
を
避
け
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
と

の
上
手
な
付
き
合
い
方
を
知
っ
て
い
れ
ば
、

そ
の
悪
影
響
を
受
け
る
こ
と
も
な
く
、
食
材

を
よ
り
お
い
し
く
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

野
菜
の
特
性
や
起
こ
り
う
る
現
象
を
知
っ
て

お
く
こ
と
は
、
食
べ
物
を
無
駄
に
し
な
い
こ

と
へ
の
第
一
歩
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

ブロッコリー・
ホウレンソウの
保存方法

徳
とく

江
え

千
ち

代
よ

子
こ

「食品の保蔵・加工における多様な食品機能」を主なテーマ
に食品加工学・食品学の研究を続ける。また、野菜や果物
の成分・栄養・保存方法等に詳しく、著書に『野菜がいち
ばん』（いしずえ）、監修書に「賞味期限のわかる本」（宝島社）、
『野菜のストック便利帳』（大泉書店）、『食品の保存テク』
（朝日新聞出版）等多数。ほか、食品に関するコメンテータ
ーとして活躍中。

東京農業大学元教授・
博士（農芸化学）

第 ４ 回

保 存 メ ソ ッ ド

野菜おい い の
し

～もっと長く、栄養を保つ～徳江先生
直伝！

エチレンガ
ス対策で

長くおいし
く食材を

保存しまし
ょう
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※みじん切りにしてから干すと、汁物の具にすぐ使えて便利。
よく水洗いした後、ザルに広げて２～３日ほど干せばＯＫ。

３
重
に
カ
バ
ー
し
て
保
存

　
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
レ
モ
ン
の
２
倍
の
ビ
タ
ミ

ン
C
を
含
み
ま
す
が
、
常
温
で
放
置
す
る
と
せ

っ
か
く
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が
３
日
で
半
減
し
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
冷
蔵
庫
で
の
保
存
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　
冷
蔵
保
存
の
場
合
は
３
重
の
カ
バ
ー
を
施
し

て
、
エ
チ
レ
ン
ガ
ス
の
発
生
を
抑
え
ま
し
ょ
う
。

野
菜
室
に
は
、
軸
を
下
に
し
て
立
た
せ
て
保
存

し
ま
す
。
冷
凍
す
る
と
き
は
、
小
房
に
分
け
、

茎
も
硬
い
皮
の
部
分
を
む
い
て
、
縦
２
〜
３
等

分
に
切
り
、
ゆ
で
て
お
く
と
す
ぐ
に
使
え
て
便

利
で
す
。

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で

立
て
て
保
存

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
そ
の
ま
ま
置
い
て
お
く
と

水
分
を
放
出
す
る
の
で
、
乾
い
た
ペ
ー
パ
ー
タ

オ
ル
で
包
み
、
そ
の
上
か
ら
ポ
リ
袋
を
か
ぶ
せ

る
と
、
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
が
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
か

ら
出
た
水
分
を
吸
収
し
、
ほ
ど
よ
い
湿
り
気
で

乾
燥
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
濡
れ
た

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
で
包
む
と
、
水
分
過
多
に
な

っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
冷
凍
す
る
と
き
は
、
固
ゆ
で
が
基
本
。
食
べ

や
す
い
大
き
さ
に
カ
ッ
ト
し
、
塩
ゆ
で
し
て
小

分
け
に
し
て
お
く
と
使
う
と
き
に
便
利
で
す
。

次号は【トマトとキュウリ】の保存方法をご紹介します！

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

↑Step1。

ブロッコリーの基本特性

ホウレンソウの基本特性

　保　存　例

　保　存　例

冷蔵室で鮮度をキープ

乾燥に注意して冷蔵で保存

ゆでてから冷凍保存

風通しのよいところで吊り下げて干す

旬 ：秋～春（11月～3月）

保存期間 ：冷蔵室で２週間

保存のポイント：３重にカバーすると長もち

旬 ：冬（12月～1月）

保存期間 ：冷蔵室で１週間

保存のポイント：乾燥に注意して立てて保存

常 温 ・ 冷 蔵
冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

常 温 ・ 冷 蔵
冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

蕾の部分は小房に分け
る。茎の部分は皮をむ
いて縦２～３等分に。
サッと塩ゆでにしてか
ら冷ます。
水けをふき取り、小房
が重ならないように入
れて、空気を抜いて保
存。

ブロッコリーの蕾
つぼみ

の部
分を覆うように、ペー
パータオルでしっかり
と包む。
さらにラップで覆い、
エチレンガスの発生を
抑える。
ポリ袋に入れて、軽く
口をしばり、軸を下に
して立てて保存。

根の土が残らないよう
に、１株をいくつかに
分け、流水でていねい
に洗う。
根元を上にしてフック
にかけ、風通しのよい
ところに吊り下げて２
～３日ほど干す。

水を張ったボウルに浸
けた後、水けをよく拭
き取る。
ペーパータオルで包み、
根元を下にしてポリ袋
に入れる。
ポリ袋の口を軽く閉じ、
深めの容器かドアポケ
ットに立てて保存。

【Step１】

【Step２】

【Step３】

【Step１】

【Step２】

【Step３】

【Step１】

【Step２】

【Step１】

【Step２】

【Step３】

常 温 ・ 冷 蔵常 温 ・ 冷 蔵

常 温 ・ 冷 蔵常 温 ・ 冷 蔵常 温 ・ 冷 蔵

常 温 ・ 冷 蔵常 温 ・ 冷 蔵常 温 ・ 冷 蔵
冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す冷 凍（ゆでたもの）・ 漬 け る ・ 干 す

※食べるときは、サラダなら前日に冷蔵室へ移して自然解凍。
加熱料理の場合は凍ったままでＯＫ。
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