
ほうれんそうは、葉
は

っぱから水分
すいぶん

が抜
ぬ

けやすく、常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

（冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れない）だと 

ビタミンC
しー

がたった一日
いちにち

で６０パーセント（半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

）

も減
へ

ってしまいます。 

少
すこ

しでも長
なが

く、美味
お い

しく保存
ほ ぞ ん

するにはどうしたら良
よ

いのかな？ 

方法
ほうほう

２ 

すぐに食べない
た    

ときは硬め
か た   

にゆ

でて、冷凍
れいとう

しておく。 

方法
ほうほう

１ 

ぬらした新聞紙
し ん ぶ ん し

で包
つつ

み、ビニール袋
ぶくろ

に

入
い

れて、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の野菜室
や さ い し つ

で立てて
た   

保存
ほ ぞ ん

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックを使う
つか   

と便利
べ ん り

！ １か月
げつ

はもつよ！ 


