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食
た

べ物
ぶつ

の「旬
しゅん

」って？ 

自然
し ぜ ん

の中
なか

で育
そだ

った野菜
や さ い

や果物
くだもの

が

とれる季節
き せ つ

や、魚
さかな

がたくさんとれ

る季節
き せ つ

のことです。 

⇒食
た

べ物
もの

が一
いち

番
ばん

おいしくて、栄養
えいよう

たっぷりな時期
じ き

のことです。 

☆そらまめの旬
しゅん

は、５月
がつ

から６月の初夏
し ょ か

です。 

今
いま

が一番
いちばん

おいしい時期
じ き

です！ 

おいしいそらまめの選
えら

び方
かた

 

・さやにツヤがあり、きれいな濃
こ

い緑色
みどりいろ

。 

・すじが茶色
ちゃいろ

くなっていないもの。 

おいしく食
た

べるポイント 

・そらまめはさや入
い

りのものを買
か

う。 

・さやをむくのは、調理
ちょうり

の時
とき

に。 

☆そらまめは、空気
く う き

に触
ふ

れるとどんどん 

風味
ふ う み

が落
お

ちてしまいます。料理
りょうり

に使
つか

う 

時
とき

にさやをむきましょう。 

そらまめの栄養素
えいようそ

 

そらまめには、鉄分
てつぶん

・マグネシ

ウムなどのミネラルや、ビタミン

B群
ぐん

、食物
しょくもつ

せんいなどが多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

そらまめのおいしいゆでかた 

① そらまめのくぼみに切
き

れ目
め

    ②鍋
なべ

に水
みず

500mlと塩小
し お こ

さじ１  ③小
ちい

さな泡
あわ

が立
た

つぐらいの沸騰
ふっとう

 

を入
い

れる。（実
み

が縮
ちぢ

まない）     を入
い

れて湯
ゆ

を沸
わ

かす。     したお湯
ゆ

の状態
じょうたい

で４分
ぷん

ゆでる。 

                                 4分
ぷん

たったらザルにあける。 

そらまめを漢字
か ん じ

で書
か

くと…？ 

そらまめは、空
そら

に向
む

かって育
そだ

ち

ます。そのため、漢字
か ん じ

で「空豆
そらまめ

」

と書
か

きます。また、蚕
かいこ

の作
つく

るまゆ

に形
かたち

が似
に

ていることから「蚕豆
そらまめ

」

とも書
か

きます。そらまめの実
み

は、

大
おお

きく育
そだ

ってくると、下
した

に向
む

いて

いきます。 

お家
うち

でもやってみよう！ 

①観察
かんさつ

してみよう！大
おお

きさは？色
いろ

は？形
かたち

は？においは？ 

②食
た

べてみよう！味
あじ

は？食感
しょっかん

は？香
かお

りは？ 

ふわふわベッド 

⇒そらまめを寒
さむ

さや乾燥
かんそう

から守
まも

ります。 

⇒そらまめが大
おお

きくなる

ための栄養
えいよう

をたくわえて

います。 

そらまめのへそのお 

⇒さやとそらまめを繋
つな

い

でいます。ここから栄養
えいよう

を

もらいます。 

栄養士 植松 友里 


