
ゴーヤのお話（中） 

 

 みなさん、こんにちは。今日は「ゴーヤ」のお話です。 

ゴーヤは、独特な苦みが特徴で、沖縄や九州などの暖かい地域で栽

培されている野菜です。免疫力を高めるビタミンＣがたくさん含ま

れています。ビタミンＣは、熱に弱い栄養素ですが、ゴーヤのビタ

ミンＣは加熱しても壊れにくいので、いためたり天ぷらにしてもし

っかり栄養をとることができます。 

ゴーヤの表面には、たくさんのイボがあります。このイボには、水

をためておく役割があります。夏の暑い環境でも生きていけるよう

に、土が乾いて根から吸い上げる水が無くなったときに、イボにた

めている水を使って成長します。 

 今日の給食は、沖縄の郷土料理であるゴーヤチャンプルーです。

チャンプルーは、沖縄の方言で「ごちゃまぜ」という意味で、ゴー

ヤのほかに豆腐や卵、豚肉といったいろいろな食材をいためた料理

です。 

給食では食べやすくするために、薄く切ったゴーヤを下ゆでをし

て使っています。ゴーヤチャンプルーのお味はいかがでしょうか？ 

 

 

 

 

 


