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≪栄養
えいよう

と効能
こうのう

≫ 

☆ β
べーた

カロテン…体内
たいない

に発生
はっせい

した活性
かっせい

酸素
さ ん そ

（ 体
からだ

でエネルギーを作
つく

る時
とき

にでき、 

老化
ろ う か

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になると言
い

われているもの）を除去
じょきょ

する 

働
はたら

きがある栄養素
え い よ う そ

です。 小 腸
しょうちょう

でビタミンA
えー

に変化
へ ん か

し、人体
じんたい

の粘膜
ねんまく

や 

皮膚
ひ ふ

、免疫
めんえき

機能
き の う

を正 常
せいじょう

に保
たも

つ効果
こ う か

があります。 

 

☆ビタミンC
しー

… 体
からだ

の細胞
さいぼう

と細胞
さいぼう

を結
むす

ぶ、コラーゲンというたんぱく質
しつ

を作
つく

るために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。また、鉄
てつ

の 吸 収
きゅうしゅう

促進
そくしん

や免 疫 力
めんえきりょく

の強化
きょうか

などの効果
こ う か

があり

ます。ビタミンC
しー

は熱
ねつ

に弱
よわ

いですが、かぼちゃにはでんぷんが多
おお

く含
ふく

まれてい

るため、加熱
か ね つ

しても比較的
ひ か く て き

壊
こわ

れにくいのが特 徴
とくちょう

です。 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あと少
すこ

しとなりました。 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12月
がつ

22日
にち

。冬至
と う じ

とは 1年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

の時間
じ か ん

が 最
もっと

も 短
みじか

くなる日
ひ

です。 

冬至
と う じ

には、かぼちゃを食
た

べる 風 習
ふうしゅう

がありますが、かぼちゃは栄養価
えいようか

が高
たか

く、 

「風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

ある」と言
い

われています。 

今回
こんかい

は“かぼちゃ”についてご紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 
 

〇 材 料
ざいりょう

  

・かぼちゃ 200ｇ 

・ベーコン 30ｇ 

・醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ 1 

・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 1 

・みりん 小
こ

さじ 2 

・ごま 油
あぶら

 小
こ

さじ 2 

・白
しろ

ごま 適 量
てきりょう

 

〇作り
つく

方
かた

 

１．かぼちゃは種
たね

を取
と

り、皮
かわ

を落
お

とし、薄
うす

切
ぎ

りにする 

２．ベーコンを短冊
たんざく

に切
き

る 

３．フライパンにごま 油
あぶら

を入
い

れ、かぼちゃと 

ベーコンを炒
いた

める 

４．砂糖
さ と う

とみりんを入
い

れ、少
すこ

し炒
いた

めてから醤油
しょうゆ

で 

味付
あ じ つ

けする 

５．盛
も

り付
つ

け後
ご

に白
しろ

ごまをかけて、完成
かんせい

！ 

美味
お い

しいかぼちゃの見分
み わ

け方
かた

！ 

１．皮
かわ

の緑 色
みどりいろ

が濃
こ

い 

２．ずっしり重 量 感
じゅうりょうかん

がある 

３． 形
かたち

が 整
ととの

っている 

かぼちゃの金平
きんぴら

 


