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12月
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１日
に ち

 栄養
え い よ う
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◎南
かぼ

瓜
ち ゃ

の種
し ゅ

類
るい

や特徴
と く ち ょ う

◎ 

南瓜（冬至） 
か ぼ ち ゃ           とう  じ 

 

南瓜
かぼちゃ

は 450年
ねん

ほど前
ま え

、日
に

本
ほん

へ渡
と

来
ら い

しました。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

については、諸説
し ょ せ つ

ありますが、

『カンボジア』から入
はい

ってきた事
こ と

から、それが訛
なま

って『カボチャ』と呼
よ

ばれるようになったと言
い

われて

います。 

南
かぼ

瓜
ち ゃ

は大
おお

きく分
わ

けて、日本
に ほ ん

南瓜
かぼちゃ

、西洋
せい よ う

南瓜
かぼちゃ

、ペポ南瓜
かぼちゃ

の 3 つに大きく分けられます。ねっ

とりとした日本
に ほ ん

南瓜
かぼちゃ

は、煮物
に も の

などの日本
に ほ ん

料理
り ょ う り

に、ほくほく甘
あま

い西
せい

洋
よ う

南
かぼ

瓜
ち ゃ

は調
ちょう

理
り

法
ほ う

が多
おお

く、煮
に

物
もの

以
い

外
がい

にもソテーや揚
あ

げ物
もの

、お菓
か

子
し

作
づ く

りなどに向
む

いています。甘
あま

さが控
ひか

えめのペポ南
かぼ

瓜
ち ゃ

は、

他
た

の南
かぼ

瓜
ち ゃ

に比
く ら

べて淡
たん

泊
ぱ く

な味
あ じ

わいなので、他
た

の食
しょく

材
ざい

と合
あ

わせると良
よ

いでしょう。 

南
かぼ

瓜
ち ゃ

の黄
き

色
いろ

はβ-カロテンの色
いろ

で、粘
ねん

膜
ま く

を丈
じょう

夫
ふ

し、免
めん

疫
え き

機
き

能
の う

を高
たか

める事
こ と

が期
き

待
たい

され、風
か

邪
ぜ

に対
たい

する抵
てい

抗
こ う

力
りょく

を付
つ

けるのにおすすめです。また、南
かぼ

瓜
ち ゃ

の種
たね

は、炒
い

って殻
か ら

を割
わ

れば食
た

べら

れます。 

◎冬至
と う じ

と南
かぼ

瓜
ち ゃ

の関係
かんけい

について◎ 
 

冬
と う

至
じ

とは、１年
ねん

中
じゅう

で昼
ひる

が一
いち

番
ばん

短
みじか

く、夜
よ る

は一
いち

番
ばん

長
なが

くなる日
ひ

の事
こ と

で、今年
こ と し

は、2025年
ねん

12月
がつ

22日
にち

です。この日
ひ

を境
さかい

に、少
す こ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていきます。全
すべ

ての命
いのち

はこの時
じ

季
き

から動
う ご

き始
はじ

めるという考
かんが

えから、昔
むかし

は冬
と う

至
じ

を１年
ねん

の始
はじ

まりとする考
かんが

え方
かた

もありました。 

その1年
ねん

の始
はじ

まりに、幸
こ う

運
う ん

を呼
よ

び込
こ

む為
ため

に『ん＝運
う ん

』が付
つ

く食
しょく

材
ざい

で、栄
えい

養
よ う

価
か

の高
たか

い南
かぼ

瓜
ち ゃ

を無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

の願
ねが

いを込
こ

めて、食
た

べるようになったと言
い

われています。 
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