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味わい・彩り・食感・調理法など 

野菜の楽しみ方はさまざま 

また、野菜に含まれる栄養素も魅力の一つで 

旬の野菜には旬の効能があります 

夏バテ予防に夏野菜を食べてみてはいかがですか？ 

 

編集・発行 さいたま市立中央図書館  令和5年7月  



野菜の効能 

 

カラー図鑑野菜の秘密－利用法・効能・歴史・伝承－

ジル・デイヴィーズ／著 ダリア・マオリ／栄養学監修 

板倉弘重／監訳 杉田七重／訳 西村書店 2021 年 

 

野菜の効用事典 

山口米子／編著 大滝緑／編著 明治書院 2005 年 

 

毎日使える!野菜の教科書 

川端理香／監修 宝島社 2017 年 

 

野菜の本－からだにやさしい旬の食材－ 

講談社／編 講談社 2013 年 

 

 

 

プランターで楽しむおうちで野菜づくり 

オザキフラワーパーク／監修 池田書店 2022 年 

 

昔農家に教わる野菜づくりの知恵とワザ 

木嶋利男／著 家の光協会 2020 年 

野菜を育てる 



野菜の植え合わせベストプラン 

－自然菜園流コンパニオンプランツ－ 

竹内孝功／著 学研プラス 2020 年 

 

 

 

あと一品がすぐできる!おいしい副菜 

－野菜がとれる 237品－ 

ほりえさちこ／著 池田書店 2022 年 

 

旬の野菜を使い切る、昔ながらのおかず。 

－いつもの野菜編－ 

マガジンハウス 2022 年 

 

野菜たっぷり大量消費レシピ 304 

阪下千恵／著 新星出版社 2020 年 

 

旬の野菜でシンプル・イタリアン 

佐藤夢之介／著 世界文化社 2017 年 

 

野菜が主役の晩ごはん 

青山有紀／著 集英社 2017 年 

野菜を食べる 



野菜と文学 
  

 

極小農園日記 

荻原浩／著 毎日新聞出版 2021 年 

 

となりの革命農家 

黒野伸一／著 廣済堂出版 2015 年 

 

真夜中の植物レストラン 

－幸せを呼ぶジェノベーゼパスタ－ 

春田モカ／著 スターツ出版 2020 年 
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