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世界
せ か い

のかぼちゃいろいろ 

シンデレラの馬車
ば し ゃ

でおなじみのかぼちゃは、世界
せ か い

各地
か く ち

で多く
おお   

の人々
ひとびと

に親しまれて
した         

います。 

さまざまな形
かたち

や色
いろ

があり、パンプキン、スクワッシュ、マロー、

カショーなど呼
よ

び方
かた

もたくさんあります。大きさ
おお     

は２０ｇ
   ぐらむ

くらい

のものから「アトランティックジャイアント
             

」と呼
よ

ばれている、

３００ｋｇ
     きろぐらむ

のものまであるのですよ！ 

カロテン豊富
ほ う ふ

な緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

豊臣
とよとみ

秀
ひで

吉
よし

がかぼちゃを食
た

べ、その甘
あま

さを喜
よろこ

んだという伝説
でんせつ

があるほど おいしい

野菜
や さ い

です。カロテン、ビタミンC
しい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、たんぱく質
しつ

などの栄養
えいよう

たっぷりの

かぼちゃは、いろいろな料理
りょうり

やお菓子
か し

の材料
ざいりょう

として、おいしく食
た

べることができ

ます。 

アメリカ大陸
た い り く

がふるさと 

かぼちゃの原産地
げ ん さ ん ち

はアメリカ大陸
たいりく

で、日本
に ほ ん

に伝えられた
つた

のは 17世紀
せ い き

です。 

日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されているのは、日本
に ほ ん

かぼちゃ、西洋
せいよう

かぼちゃ、ペポかぼちゃの 

三
さん

種類
しゅるい

です。 

 

「冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べると病気
びょうき

にならない」という言
い

い伝
つた

えを聞
き

い

たことがありますか？夏
なつ

の太陽
たいよう

をあびて育
そだ

ったかぼちゃには、カロテン

やビタミンＢ１
ビーワン

、Ｂ２
ビーツー

、Ｃ
シー

や食 物
しょくもつ

せんいがたくさんあって、からだの

調子
ちょうし

をよくしてくれます。また、熱
ねつ

や 力
ちから

の元
もと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

も多
おお

い野菜
やさい

です。給 食
きゅうしょく

でも、かぼちゃを使
つか

った冬至
と う じ

献立
こんだて

を出
だ

します。しっかり 

食
た

べて、冬
ふゆ

を元気
げんき

にのりきりましょう。 

 

そのほかにも、冬至
と う じ

には「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

る風
ふう

習
しゅう

がありま

すね。ゆず湯
ゆ

に入
はい

るとかぜをひかないと言
い

われています。

ゆずはみかんの仲間
な か ま

で、香
かお

りもよく、ビタミンＣ
シー

がたっぷ

りなので、ゆずを浮
う

かべたお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ると体
からだ

があたたま

ってかぜ予防
よ ぼ う

になりますよ。 

 



世界のかぼちゃいろいろ 

シンデレラの馬車でおなじみのかぼちゃは、世界各地で多く

の人々に親しまれています。 

さまざまな形や色があり、パンプキン、スクワッシュ、マロー、

カショーなど呼び方もたくさんあります。大きさは２０ｇくらい

のものから「アトランティックジャイアント」と呼ばれている、

３００ｋｇのものまであるのですよ！ 

カロテン豊富な緑黄色野菜 

豊臣秀吉がかぼちゃを食べ、その甘さを喜んだという伝説があるほど おいしい 

野菜です。カロテン、ビタミン C、食物繊維、たんぱく質などの栄養たっぷりの

かぼちゃは、いろいろな料理やお菓子の材料として、おいしく食べることができ

ます。 

アメリカ大陸がふるさと 

かぼちゃの原産地はアメリカ大陸で、日本に伝えられたのは 17世紀です。 

日本で栽培されているのは、日本かぼちゃ、西洋かぼちゃ、ペポかぼちゃの 

三種類です。 

 

「冬至にかぼちゃを食べると病気にならない」という言い伝えを聞い

たことがありますか？夏の太陽をあびて育ったかぼちゃには、カロテン

やビタミンＢ１、Ｂ２、Ｃや食物せんいがたくさんあって、からだの 

調子をよくしてくれます。また、熱や力の元になる炭水化物も多い 

野菜です。給食でも、かぼちゃを使った冬至献立を出します。しっかり

食べて、冬を元気にのりきりましょう。 

 

そのほかにも、冬至には「ゆず湯」に入る風習があります

ね。ゆず湯に入るとかぜをひかないと言われています。 

ゆずはみかんの仲間で、香りもよく、ビタミンＣがたっぷ

りなので、ゆずを浮かべたお風呂に入ると体があたたまっ

てかぜ予防になりますよ。 
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