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栄養科

11月21日 秋の味覚メニュー

来月は毎年恒例の「クリスマス献立」を予定しています。

クリスマスのミニケーキもご用意いたします。どうぞお楽しみに

「果肉」ではなく…「種」！！
栗の木には雌花と雄花があり、受精した雌花が

実をつけます。もともと雌花にはトゲがあり、

これが実をつけたときにイガになります。イガ

は他の果物でいう皮に当たり、その中にある栗

が果肉と種です。一般的に栗の皮だと思われて

いる⿁皮が、他の果物の果肉にあたる部分。表

面の皮（⿁皮）だけむいた渋皮つきのものが種。

秋を代表する味覚「栗」。間違えられやすいので

すが、野菜ではなく木に実る果物。栗は、9月から10

月に旬を迎えます。

～栗の栄養について～
栗の栄養価は高く、いも類（生）よりも多くのエネ

ルギーが摂れる優れた食材。渋皮には抗酸化作用の

あるポリフェノールの一種、タンニンも多く含まれ

ています。

味覚の秋 「栗」に関する豆知識

＜献 立＞

栗ごはん

天ぷら

天つゆ

ほうれん草のゆず和え

赤だし汁

季節の和菓子

参照：農林水産省.「知って得する『栗』のこと」. https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/1910/spe2_01.html , 2019年10月（参照日：2025年11月26日）


