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キャベツの旬
しゅん

 

 キャベツは、一
いち

年
ねん

中
じゅう

食
た

べることがで

きますが、キャベツの本
ほん

当
とう

の旬
しゅん

は、冬
ふゆ

です。出
しゅっ

荷
か

される量
りょう

も年
ねん

間
かん

で一
いち

番
ばん

多
おお

 

くなります。 

１１月
がつ

から翌
よく

年
ねん

の３月
がつ

まで出
で

回
まわ

る冬
ふゆ

キャベツは、寒
かん

玉
だま

ともいわれ、少
すこ

し平
ひら

た

い形
かたち

をしています。また、葉
は

の巻
ま

きが

ギュッと締
し

まって、一
いち

枚
まい

一
いち

枚
まい

の葉
は

がし

っかりしているので、炒
いた

め物
もの

や煮
に

込
こ

み

など、火
ひ

を通
とお

す料
りょう

理
り

に向
む

いています。 

キャベツの栄
えい

養
よう

！ 

 キャベツにはビタミンＣ
シー

やビタミ

ンＵ
ユー

が多
おお

く含
ふく

まれていますが、どちら

も水
みず

に溶
と

けやすく、熱
ねつ

に弱
よわ

いです。水
みず

で洗
あら

うときはさっと短
みじか

い時
じ

間
かん

で、ま

た、炒
いた

めたり煮
に

込
こ

んだり調
ちょう

理
り

すると

きは時
じ

間
かん

を短
たん

縮
しゅく

して、煮
に

汁
じる

ごと食
た

べ

られる料
りょう

理
り

にすると、キャベツの栄
えい

養
よう

を無
む

駄
だ

にすることなく、体
からだ

に取
と

り

込
こ

めます。特
とく

に、キャベツのビタミン

Ｕ
ユー

は、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

けるので、

胃
い

腸
ちょう

薬
やく

の主
しゅ

成
せい

分
ぶん

にもなっています。   

また、キャベツの酵
こう

素
そ

成
せい

分
ぶん

を使
つか

った

栄
えい

養
よう

ドリンクもあります。皆
みな

さん、キ

ャベツをたくさん食
た

べて、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

キャベツの祖
そ

先
せん

と仲
なか

間
ま

たち 

キャベツの祖
そ

先
せん

は、ヨーロッパで栽
さい

培
ばい

されていたケールという野菜
や さ い

です。 

ケールは、今
いま

でも青
あお

汁
じる

などの原
げん

料
りょう

に

使
つか

われています。 

このケールから、いろいろな形
かたち

や色
いろ

をした仲
なか

間
ま

が生
う

まれました。 

ケールは、葉
は

が巻
ま

かない種
しゅ

類
るい

ですが、

葉
は

が巻
ま

くようになったものが現
げん

在
ざい

のキ

ャベツです。 

花
はな

を食
た

べるブロッコリーとカリフラ

ワー、茎
くき

を食
た

べるコールラビ、わき芽
め

を

食
た

べる芽
め

キャベツ、花壇
か だ ん

に植
う

える葉
は

ぼ

たんも、キャベツの仲
なか

間
ま

です。 

 

   
 

 

今月
こんげつ

の地域食材
ちいきしょくざい

は  冬 キ ャ ベ ツ  です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

キャベツの家
か

系
けい

図
ず

 


