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ルバーブ　香気と酸味のあるジャムを楽しむ
　
ル
バ
ー
ブ
は
特
有
の
香
気
と
酸
味
の
あ

る
葉
柄
を
利
用
す
る
永
年
性
の
野
菜
で

す
。
太
く
て
多
汁
質
の
葉
柄
は
、ジ
ャ
ム
、

パ
イ
な
ど
に
利
用
し
ま
す
が
、
葉
身
に
は

シ
ュ
ウ
酸
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
食
用
に

で
き
ま
せ
ん
。和
名
は
食
用
大
黄
と
い
い
、

漢
方
薬
の
ダ
イ
オ
ウ
と
同
属
の
植
物
で
、

原
産
地
は
ロ
シ
ア
南
東
部
か
ら
シ
ベ
リ
ア

南
部
と
さ
れ
、冷
涼
な
気
候
を
好
み
ま
す
。

［
品
種
］
世
界
的
に
は
数
十
品
種
ほ
ど
栽
培

さ
れ
て
い
ま
す
が
、「
ビ
ク
ト
リ
ア
」（
藤
田

種
子
な
ど
）は
草
勢
が
強
く
収
量
の
多
い
品

種
。
J
A
で
購
入
で
き
ま
す
。（
お
取
り
寄

せ
商
品
と
な
り
ま
す
の
で
、
播
種
時
期
に

合
う
よ
う
に
お
早
め
に
ご
注
文
く
だ
さ
い
）

［
育
苗
］
幼
苗
期
の
除
草
作
業
な
ど
を
考
慮

し
て
育
苗
す
る
と
よ
く
、
ハ
ウ
ス
を
利
用

し
、
2
、
3
月
に
3
寸
ポ
ッ
ト
に
4
、
5

粒
の
種
を
ま
き
ま
す
。
そ
の
後
間
引
き
を

し
て
1
本
立
ち
に
し
、
5
月
ご
ろ
ま
で
に

本
葉
4
、5
枚
の
苗
に
仕
上
げ
ま
す（
図
1
）。

［
畑
の
準
備
］
植
え
付
け
2
週
間
前
に
1

平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
2
0
0
g
を

全
面
に
ま
い
て
、よ
く
耕
し
て
お
き
ま
す
。

植
え
付
け
溝
は
畝
幅
1
2
0
cm
と
し
、

幅
20
cm
、
深
さ
20
cm
に
掘
り
下
げ
ま
す
。

元
肥
は
溝
1
m
当
た
り
堆
肥
を
2
kg
、

化
成
肥
料（
N
P
K
各
成
分
14
%
程
度
）

1
0
0
g
程
度
を
施
し
、
土
を
戻
し
ま
す

（
図
2
）。

［
植
え
付
け・
追
肥
］
大
型
野
菜
の
た
め
、

株
間
を
60
cm
程
度
に
取
り
、
苗
を
植
え

付
け
ま
す（
図
3
）。
植
え
付
け
の
年
は
、

夏
の
初
め
と
終
わ
り
に
、
溝
を
切
っ
て

畝
1
m
当
た
り
化
成
肥
料
50
g
を
与
え

ま
す
。
翌
年
か
ら
は
、
冬（
萌ほ

う

芽が

前
）に

畝
1
m
当
た
り
堆
肥
1
kg
と
化
成
肥
料

1
0
0
g
を
施
用
し
、
そ
の
後
は
初
年
度

と
同
様
に
追
肥
を
し
ま
す
。

［
収
穫
］ 

初
年
度
は
収
穫
し
な
い
で
、
2

年
目
か
ら
収
穫
を
始
め
ま
す
。
収
穫
法
は

30
〜
50
cm
に
伸
び
た
葉
柄
を
基
部
よ
り
手

で
か
き
取
り
、
葉
身
は
切
り
捨
て
ま
す（
図

4
）。
一
度
に
採
葉
し
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、

次
回
は
1
、
2
週
間
後
に
収
穫
し
ま
す
。

収
穫
期
は
5
、
6
月
で
、
収
穫
期
間
は
2

カ
月
程
度
に
と
ど
め
て
お
き
ま
す
。

［
そ
の
他
の
管
理
］
越
冬
し
た
株
が
早
春

に
萌
芽
し
、
そ
の
後
、
花
茎
の
伸
長（
と

う
立
ち
）が
始
ま
り
ま
す
が
、
開
花
・
結

実
す
る
と
そ
の
後
の
生
育
が
悪
い
た
め
、

花
茎
は
早
め
に
手
で
除
去
し
ま
す
。
敷
き

わ
ら
は
、
泥
は
ね
を
防
ぎ
、
盛
夏
の
干
ば

つ
対
策
に
な
り
ま
す
。
な
お
、
5
、
6
年

た
つ
と
草
勢
が
衰
え
て
く
る
の
で
、
植
え

替
え
を
し
ま
す
。
萌
芽
前
の
冬
に
掘
り
上

げ
、
切
り
離
す
株
に
芽
が
付
く
よ
う
に
縦

に
切
断
し
、
株
分
け
を
し
ま
す
。

ルバーブジャムを作ってみよう！

材　料

爽やかに甘酸っぱくておいしい！食物繊維たっぷりの

　葉柄の赤色はアントシアニンで、眼精疲労の回復やがんを防ぐ効
果などが注目される機能性成分。皮の部分に多く含まれているので、
皮つきのままジャムにするのがおススメです!

◦ルバーブ… ………………………………500グラム
◦砂糖… …………250グラム（ルバーブの半量）
　※お好みで調節してください
◦レモン汁…………………………………………大さじ1

❶�葉がついている場合は切り落として葉柄の部分の
み使用します。
❷�ざく切り（2㎝程度）にしたルバーブに砂糖を混ぜ合
わせてラップをかけ、しばらく置きます。
❸水分が出てきたらレモン汁を加えて火にかけます。
❹�アクを取りながら弱火でなめらかになるまで15～
20分ほど混ぜ合わせ、お好みのとろみ加減になっ
たら冷まして完成。

フキのような葉柄を使
用

作り方

ルバーブには、
高血圧や動脈硬化予防に
効果が期待される

カリウムも含まれてるよ!

6 蟹　座
6月22日〜7月22日

全体運／渡りに船の話が舞い込みそう。活動的なほどラッキーに巡り合えます。セミナー参加や旅行の計画を立てて吉
健康運／古傷が痛みやすいとき。冷やさないよう大切に　幸運の食べ物／サントウサイ


