
→今月の【 簡単レシピ 】2026/6 月更新 

一年中スーパーの店頭に並んでいるニラですが、旬は 3～5 月です。疲労回復や免疫力 

向上、血流改善、美肌効果など多彩な健康効果を持つ栄養豊富な野菜で、特にこの時期 

のニラは柔らかく、栄養価も高いのでいろいろなレシピで味わってみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


