
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

   

 

  

                                                     

  

  

  

   

  

                                                 

  

   

 

   

  

 

 

 

 

 

今
こん

回
かい

のかぼちゃのカップオムレツに使
つか

われている 

かぼちゃは「坊
ぼ っ

ちゃんかぼちゃ」です。 

「坊
ぼ っ

ちゃんかぼちゃ」は実
み

が小
ちい

さく、一
ひと

つの重
おも

さが約
やく

５００ｇほどの手
て

の平
ひら

サイズの小
ちい

さなかぼちゃです。 

ホクホク感
かん

、まったり感
かん

、そして甘味
あ ま み

が強い
つよ  

のが

特徴
とくちょう

です。タンパク質
しつ

、カロテン、 

炭水化物
たんすいかぶつ

は一
い っ

般
ぱん

的
てき

なかぼちゃの 

３～４倍
ばい

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

 

かぼちゃはカロテンを多く
お お  

含
ふ く

み、緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野菜
や さ い

の代表
だいひょう

とも言える
い   

野菜
や さ い

です。１００ｇ

のかぼちゃでみかん1個
こ

分
ぶ ん

のビタミンCを

とることができます。 

さらにかぼちゃには、食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く

含
ふ く

まれており、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

や改善
か い ぜ ん

にも

役立
や く だ

ちます。 

 また、いつも捨てて
す   

しまっている種
た ね

も、

実は
じ つ   

ミネラルやビタミン類
る い

などを多く
お お  

含み
ふ く   

栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

なのです。きれいに水洗い
み ず あ ら   

し

て、よく乾燥
か ん そ う

させてからフライパンでよく

炒める
い た    

と、おいしく 

食
た

べることができ 

ます。 

 

かぼちゃは、坊
ぼ っ

ちゃんかぼちゃの他
ほか

にもいろいろな種
し ゅ

類
るい

があります!! 

  

 

★小菊
こ ぎ く

南京
なんきん

 

朝日
あ さ ひ

地区
ち く

で特
とく

産品
さんひん

として栽培
さいばい

さ

れています。小
こ

ぶりのかぼちゃ

で、煮
に

くずれしにくく、煮物
に も の

な

どに適
てき

しています。 

★ズッキーニ 

見
み

た目
め

はきゅうりの仲
なか

間
ま

のよう

だが、かぼちゃの仲
なか

間
ま

。イタリ

ア料
りょう

理
り

には欠
か

かせません。 

★黒皮
くろかわ

栗
くり

かぼちゃ 

西
せい

洋
よう

かぼちゃの一
いっ

種
しゅ

で、一
いっ

般
ぱん

的
てき

に出
で

回
まわ

っているかぼちゃ。甘
あま

みが強
つよ

く、

ほくほくしています。 

★黒皮
くろかわ

かぼちゃ 

日本
に ほ ん

かぼちゃの一種
いっしゅ

で、最近
さいきん

ではほ

とんど見
み

かけなくなった品種
ひんしゅ

。

近年
きんねん

、西
せい

洋
よう

かぼちゃが主
しゅ

になってい

ます。 

 

  

ハロウィンは、ヨーロッパから伝
つた

わる秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

したり、霊
れい

をまつるお祭
まつ

りで、日
に

本
ほん

では

お盆
ぼん

にあたる行
ぎょう

事
じ

といえます。海外
かいがい

では、毎
まい

年
とし

１０月
がつ

３１日
にち

は街
まち

中
なか

がにぎわいます♪ 

  

  

 


