
冬瓜
とうがん

の種類
しゅるい

 
丸形
まるがた

、円筒形
えんとうけい

、楕円形
だ え ん け い

など様々
さまざま

な種類
しゅるい

があり

ます。大
おお

きさは１０ k g
キログラム

を超
こ

えるものから２～３

ｋ ｇ
キログラム

の手
て

ごろなミニサイズまで幅広
はばひろ

くありま

す 。 表面
ひょうめん

に艶
つや

がある縦長
たてなが

の 「 琉
りゅう

球
きゅう

冬瓜
とうがん

」 系
けい

と

表面
ひょうめん

に粉
こ

を吹
ふ

いたような丸形
まるがた

の「大丸
おおまる

冬瓜
とうがん

」系
けい

に大
おお

きく分
わ

かれます。  

現在
げんざい

お店
みせ

でよく見
み

る多
おお

くの  

冬瓜
とうがん

は「琉 球
りゅうきゅう

冬瓜
とうがん

」系
けい

です。  

冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

くのはなぜ？  
 冬瓜

とうがん

はインドが原産地
げ ん さ ん ち

で、東南
とうなん

アジアなどの熱帯
ねったい

地域
ち い き

中心
ちゅうしん

に多
おお

く栽培
さいばい

されています。日本
に ほ ん

でも古
ふる

くか

ら伝
つた

わり食
た

べられている夏
なつ

野菜
や さ い

です。漢字
か ん じ

で書
か

くと

冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きます。これは夏
なつ

に収穫
しゅうかく

しても、丸
まる

ごとの

まま涼
すず

しいところにおいておくと、冬
ふゆ

でも食
た

べること

ができるためといわれています。  

 

 

冬瓜
と う が ん

は淡白
た ん ぱ く

な味
あ じ

で加熱
か ね つ

すると、

果肉
か に く

は透
す

き通
と お

ってやわらかくな

り、皮
かわ

を薄
う す

くむいて茹
ゆ

でるとほの

かに緑色
みどりいろ

に仕上
し あ

がります。  

水
みず

に溶
と

け出
で

る栄養素
え い よ う そ

の多
おお

いの

で、栄養素
え い よ う そ

を余
あ ま

すことなくとれる

スープ（汁
し る

もの）がおすすめです。  

 

 

 

おたより               

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬瓜
とうがん

の栄養
えいよう

   

冬瓜
とうがん

は水分
すいぶん

が９５ ％
パーセント

以上
いじょう

の野菜
や さ い

です。エネルギーが低
ひく

く、高血圧
こうけつあつ

、むくみを予防
よ ぼ う

する

効果
こ う か

のあるカリウムや肌
はだ

の健康
けんこう

維持
い じ

や風邪
か ぜ

などに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミンＣ
シー

、

腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを含
ふく

んでいます。  

冬瓜
とうがん

は 体
からだ

を冷
ひ

やす性質
せいしつ

があり、特
とく

に夏
なつ

に食
た

べることで、体内
たいない

の熱
ねつ

を取
と

り除
のぞ

く効果
こ う か

があ

ります。ただし冷
ひ

え性
しょう

の人
ひと

や胃腸
いちょう

が弱
よわ

い人
ひと

は食
た

べすぎに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令和８年  ８・９月  

富  士  見  市  

学校給食センター 

給 食
きゅうしょく

では…１０日（木）冬瓜
とうがん

汁
じる

を提
てい

供
きょう

します。  

 

 

おもな産地
さ ん ち

…沖縄県
おきなわけん

、愛知県
あ い ち け ん

、  

岡山県
おかやまけん

、神奈川県
か な が わ け ん

 

琉球
りゅうきゅう

冬瓜
とうがん

 


