
葉
は

の中心
ちゅうしん

に通
とお

る筋
す じ

を「中芯
ちゅうしん

」と呼
よ

びます。中芯
ちゅうしん

はコ

リコリとした食感
しょっかん

があり「くきわかめ」として料理
り ょ う り

に

使用
し よ う

されています。  
 

 

 

おたより               

 
 

 

 

 

 

 わかめは海
かい

藻類
そうるい

の中
なか

でもっとも生産量
せいさんりょう

が多
おお

く、みそ汁
しる

や酢
す

の物
もの

、サラダなどで食卓
しょくたく

に上
あ

がりやすい海藻
かいそう

です。流通
りゅうつう

する約
やく

９７％が養殖
ようしょく

栽培
さいばい

された乾燥品
かんそうひん

や塩蔵品
えんぞうひん

です。  

みなさんが、給 食
きゅうしょく

で食
た

べている若布
わ か め

は、一度
い ち ど

乾燥
かんそう

させたものですが、旬
しゅん

になる冬
ふゆ

から

春
はる

に採
と

れるわかめは、とてもやわらかくておいしいです。岩手県
い わ て け ん

や宮崎県
みやざきけん

で採
と

れる三
さん

陸
り く

わかめ、徳島県
とくしまけん

の鳴
なる

門
と

わかめなどが有名
ゆうめい

です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

    

 

 
 

令和７年  ５月  

富  士  見  市  

学校給食センター 

わかめは、海
うみ

の中
なか

で長
なが

さ１～２ ｍ
メートル

で幅
はば

は

５０ ｃ ｍ
センチメートル

にも成長
せいちょう

する大型
おおがた

の海藻
かいそう

です。わ

かめは、大
おお

きな１枚
まい

の葉
は

っぱのような 形
かたち

をし

ており、 私
わたし

たちがよく食
た

べている「わかめ」

は、中心
ちゅうしん

からヒラヒラと出
で

ている「葉体
ようたい

」と呼
よ

ばれる部位
ぶ い

です。  

海
うみ

の中
なか

では 、茶色
ちゃいろ

をしています 。しかし

熱湯
ねっとう

をかけると緑色
みどりいろ

に変化
へ ん か

します。これはわ

かめの色素
し き そ

が熱
ねつ

によ  

って褐色
かっしょく

から緑
みどり

に  

変
か

わるからです。  

 

 

給 食
きゅうしょく

では…  

１９日（月）豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

、  

２２日（木）わかたけ汁
じる

、  

２７日（火 ）わかめいためで、わかめを

使用
し よ う

します。また、２６日（月）海
かい

藻
そう

サラ

ダで使用
し よ う

している海藻
かいそう

サラダミックス

にもわかめが入
はい

っています。残
のこ

さず食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう！  

めかぶ  

 

 

 

胞子
ほ う し

葉
よう

と呼
よ

ばれるわかめの生殖
せいしょく

器官
き か ん

。

ぬめりが強
つよ

く歯
は

ごたえがある。わかめの

胞子
ほ う し

ができる部分
ぶ ぶ ん

です。  

 

わかめの栄養
えいよう

 

わかめには 、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウム 、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

な鉄分
てつぶん

、新陳代謝
しんちんたいしゃ

を活発
かっぱつ

にして髪
かみ

や爪
つめ

の健康
けんこう

を守
まも

る要素
よ う そ

や高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるカ

リウムなど、 体
からだ

に必要
ひつよう

なミネラルや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がた

くさん含
ふく

まれ、海
うみ

の野菜
や さ い

とも言
い

われています。さ

らにエネルギー量
りょう

が低
ひく

いためダイエット食
しょく

材
ざい

にも

適
てき

しています。  

 

くきわかめ  

 

漢字
か ん じ

で書
か

くと  

「若布
わ か め

」 
 


