
 

 

 

 

 

旬の食材：～ごま～  

 

保育や家庭にちょっと役に立つ 

旬の食材：～梨～ 
 

三光幼稚園・三光保育園給食室発行 

ごまは種をまい

てから３０日程

度で花が咲き「さ

く果」という実を

つけます。さく果

の内部は４～８

室に分かれてい

て１室に９～２

０粒の種が入っ

ています。 

 

ごまの旬は９～１０月です。ごまは【種実類】といって、植物の種を食べます。 

とても小さい種子でありながら、優れた栄養素を豊富に含むごま。 

奈良時代にはすでに栽培されていた歴史の古い作物の一つですが、現在国内ではほ

とんど生産されておらず海外からの輸入に頼っています。食用のごまは種皮の色に

より、白ごま、黒ごま、金ごまの３種類に分けられ料理に合わせて使われています。 

ごまは体をつくるのに欠かせないたんぱく質、カルシウム、鉄の他に、ごま特有の抗

酸化物質ゴマリグナンという成分もあり、生活習慣病の予防効果が期待できます。 

 

 

『すりごま』 ⇒炒ったごまをすり鉢などですったもの。することで消化

吸収もよくなり、表面積が大きくなるため香りを楽しむ事が出来る反面、

酸化が起こりやすくなります。 

 

 
『練りごま』 ⇒ごまをすり続けると油分が出てきてやがてペースト状に

なります。これが練りごまです。炒りごま、すりごまよりも沢山ごまが食

べられ消化吸収もアップします。 

『ごま油』 ⇒ごまをそのまま圧搾したものがごま油です。ごま油にはご

まを焙煎してから搾った「焙煎油」と焙煎せずに生のまま搾った「純白油」

があります。焙煎油は茶褐色をした香ばしい香りがするごま油で、純白油

は淡黄色で香りもそれほど強くありません。 

 

 

  

 
梨はおいしいだけでなく、ちょっとした民間薬としての使い方もできる果物です。実際に、漢方で梨は、

熱が原因の咳を和らげたり、痰を切ったりするなど主に喉に効果があるといわれています。 

梨はシャキッとした食感の元である食物繊維を多く含んでいるので、便通をよくする効果があり、血圧を

下げる作用のあるカリウムも多く含みます。 

また、たんぱく質を分解する消化酵素を含んでいるので生ですりおろしたものを、焼肉やプルコギなどの

漬け込みだれとして調理に使えば、肉を柔らかくする事ができます。 

    園内をさがしてみよう！～かりん～ 
三光幼稚園・保育園には、かりんの木があります。10月頃になると成熟した 

果実は、とても良い香りを放ちます。果肉は硬いので、コンポートやリキュール 

に加工されることが多いです。梨と同様に咳や痰など喉の炎症に効くとされ、 

のど飴に使用されているのをよくみかけます。  

※今月は、西九州大学健康栄養学科の先生からの寄稿がお休みのため、三光幼稚園・保育園の 

先生に提供している食の情報を紹介いたします。 


