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一口メモ 

○今日の主菜は「ゴーヤチャンプルー」です。 

ゴーヤは、にがうりのことです。日本では、 

おきなわ県
けん

や九州南部
な ん ぶ

などで栽培
さいばい

されています。 

ゴーヤには、ビタミンＣ、カリウム、カルシウム、 

マグネシウムなどがたくさんふくまれています。 

夏バテ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ野菜
や さ い

です。 

ゴーヤの独特
どくとく

のにがみ成分
せいぶん

は、胃液
い え き

の分泌
ぶんぴつ

をうな 

がして食
しょく

よくを増進
ぞうしん

させるはたらきのほかにも、 

肝臓
かんぞう

の機能
き の う

を高め、血糖値
けっとうち

の降下
こ う か

にも効果
こ う か

があると 

いわれています。 

○料理に使うときには、塩で下味をつけたり、 

さっと塩ゆでするとにがみが少なくなり 

ます。 

○給食ではゴーヤチャンプルーを食べる前に、 

かつおぶしをかけることで、風味とうまみをプラスして 

います。 

○ゴーヤは、完熟
かんじゅく

するまで収穫
しゅうかく

せずにおいておくと黄色く 

なって、種は赤くなります。種のまわりは、ゼリー状に 

おおわれてゼリーを食べるととってもあまいです。 

キャベツ 長野県 たけのこ（缶） 愛媛県 だいこん葉（乾） 熊本県 

にがうり 長崎県 にんじん 徳島県 もやし（細） ﾐｬﾝﾏｰ（工場：岐阜） 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：①  

ゴーヤは、たねとまわりのわたをと

ることでにがみが少なくなります。 

この部分をとり

ます。 

ゴーヤのたね 


