
神戸自然保護官事務所 TEL:078-331-1146 FAX:078-331-1148 

 

 

 

 

  

調
し ら

べてみよう！食
た

べてみよう！夏
な つ

野菜
や さ い

 
      

暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。この季節
き せ つ

にとれる野菜
や さ い

を「夏
なつ

野菜
や さ い

」と 

いいます。夏
なつ

野菜
や さ い

は、健康
けんこう

に必要
ひつよう

なビタミン、カロテン、カリウム 

などを多
おお

く含
ふく

んでおり、夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ  

効
こう

果
か

が高
たか

いと言
い

われています。 

その季節ならでは、というのが旬
しゅん

の野菜
や さ い

。そのおいしさを味
あじ

わって 

みましょう！ 
     

※次
つぎ

の野菜
や さ い

から、夏
なつ

野菜
や さ い

を選
えら

んでみましょう！（答
こた

えはページの下
した

） 

①トマト ②キャベツ  ③ニンジン 

④オクラ ⑤ピーマン ⑥タマネギ 

 ⑦ナス ⑧ジャガイモ ⑨カボチャ 

      

⑩ホウレンソウ 

 

         ⑪キュウリ 

 

         ⑫ダイコン 
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身近
み ぢ か

な夏
な つ

野菜
や さ い

 
 

                 ・南米
なんべい

のペルー、アンデス高
こう

地
ち

が原
げん

産
さん

地
ち

のナス科
か

植
しょく

物
ぶつ

。世界
せ か い

中
じゅう

で 

8000種
しゅ

以上
いじょう

、日本でも 120種
しゅ

を超
こ

える品
ひん

種
しゅ

があると言
い

われていま 

す。ビタミンＣなどの栄養
えいよう

や赤
あか

い色
いろ

のもとになるリコピンが多
おお

く、 

サラダやスープなど様々
さまざま

な料理
りょうり

や、ソース、ケチャップなどの 

加工
か こ う

品
ひん

にも使
つか

われます。 

 

 

                 ・インド原産
げんさん

で、日本
に ほ ん

には 1000年
ねん

以
い

上
じょう

前
まえ

に渡
わた

って来
き

たと考
かんが

えられ 

                ています。丸
まる

ナスや水
みず

ナスなど、180種
しゅ

が日本
に ほ ん

で育て
そだ  

られ、食
た

べ 

ると体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があるとされるポリフェノールやカリウム 

を含
ふく

みます。 

 

 

                  ・インド西北部
せ い ほ く ぶ

からヒマラヤ山脈
さんみゃく

が原産
げんさん

地
ち

のウリ科
か

のつる性
せい

植物
しょくぶつ

。 

                   かつては熟
じゅく

した実
み

を食
た

べていましたが、今
いま

は熟
じゅく

していない青
あお

い 

実
み

を食
た

べています。90%以
い

上
じょう

は水
すい

分
ぶん

で、みずみずしく歯
は

ごたえ 

のある食感
しょっかん

から、サラダや酢
す

の物
もの

、漬物
つけもの

など幅
はば

広
ひろ

い料
りょう

理
り

に使
つか

 

われます。 

 

     ※その他
ほ か

にも、トウモロコシ、モロヘイヤ、インゲン、シソ、ミョウガ、エダマメ、ゴーヤなどが 

      夏
な つ

野菜
や さ い

です。 
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トマト 

 

ナス 

 

キュウリ 


