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見
み

分
わ

け方
かた

 

ヘタのまわりがくぼ

み、乾燥
かんそう

しているも

の。皮
かわ

にツヤがあり

固
かた

く、重
おも

みのあるも

の。 

また、実
み

は濃
こ

いオレ

ンジ色
いろ

で種
たね

の大
おお

きい

もの。 

かぼちゃの追
つい

熟
じゅく

 

収穫
しゅうかく

後
ご

2週間
しゅうかん

ほど丸
まる

のまま置
お

いておく

と、デンプンと糖度
と う ど

のバランスが丁度
ちょうど

良
よ

くなり、甘
あま

みとホク

ホク感
かん

が増
ま

します。 

さらに、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

も高
たか

まります！ 

かぼちゃスティック 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さが終
お

わり過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました！食欲
しょくよく

の秋
あき

ですね☆ 

朝夕
あさゆう

と昼
ひる

では気温差
き お ん さ

が激
はげ

しい日
ひ

もあり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。栄養
えいよう

たっぷりな食材
しょくざい

を

食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

今月
こんげつ

はいまが甘
あま

くて食
た

べごろの野菜
や さ い

 かぼちゃ をご紹介
しょうかい

します！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●材 料
ざいりょう

● (3人分
にんぶん

) 

・かぼちゃ…300g 

・片栗
かたくり

粉
こ

 薄力粉
はくりきこ

…各
かく

大
おお

さじ 1 

・塩
しお

… 少 々
しょうしょう

 

・サラダ 油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡豊富
ほ う ふ

なエネルギー(kcal) 

 一般的
いっぱんてき

に野菜
や さ い

はエネルギーが高
たか

くありません。 

 しかし、野菜類
やさいるい

のかぼちゃはいも類
るい

に分類
ぶんるい

される事
こと

が

あるほどエネルギーが高
たか

いです。 

 なかなか量
りょう

を食
た

べられない日
ひ

でも他
ほか

の野菜
や さ い

と比
くら

べて

少
しょう

量
りょう

でエネルギーが摂取
せっしゅ

でき、栄養価
えいようか

も高
たか

いです！ 

➡身体
か ら だ

を冷
ひ

えから守
まも

るビタミンＥ 

血行
けっこう

を促進
そくしん

する作用
さ よ う

があり、身体
か ら だ

を温
あたた

めます。 

そのため、末梢
まっしょう

血管
けっかん

の血流
けつりゅう

障害
しょうがい

が原因
げんいん

と考
かんが

えられ

るしびれや冷
ひ

え性
しょう

、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

等
など

の緩和
か ん わ

が期待
き た い

でき

ます！ 

➡抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

 “抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

”とは活性
かっせい

酵素
こ う そ

の働
はたら

きを減
へ

らす作用
さ よ う

で

す。しみの原因
げんいん

となるメラニン生成
せいせい

の抑制
よくせい

も期待
き た い

され

ています！ 

かぼちゃにはビタミン A,C,E、カロテンが多
おお

く含
ふく

まれ

ており、これらは抗
こう

酸
さん

化
か

力
りょく

を相乗的
そうじょうてき

に上
あ

げる効果
こ う か

が

あります☆ 

●作
つく

り方
かた

● 

1. かぼちゃを 6mm角
かく

のスティック 状
じょう

に切
き

る。 

2. 片栗
かたくり

粉
こ

と薄力粉
はくりきこ

をまぶす。 

3. フライパンに深
ふか

さ 1cm のサラダ 油
あぶら

を入
い

れ、170℃まで熱
ねっ

してか

らかぼちゃを揚
あ

げる。 

※揚
あ

げすぎると柔
やわ

らかくなるため折
お

れてしまいます… 

4. 鮮
あざ

やかな黄色
きいろ

になったらバットに上
あ

げて塩
しお

を振
ふ

ると完成
かんせい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 
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