
           エジプト生
う

まれの野
や

菜
さい

 

 

 

 

 【旬
しゅん

】 

モロヘイヤは７月
がつ

～９月
がつ

に最
もっと

も食
た

べら 

れている野菜
や さ い

です。 

 茹
ゆ

でると出
で

る粘
ねば

りが特徴
とくちょう

で、くせのない 

味
あじ

で和
あ

え物
もの

や汁物
しるもの

にして食
た

べるとおいしいです。 

 

【主
おも

な産地
さ ん ち

】 

 全国的
ぜんこくてき

には群馬県
ぐんまけん

が生産量
せいさんりょう

一位
い ち い

です。約
やく

四分
よんぶん

の一
いち

のシェアを誇
ほこ

り、

沖縄県
おきなわけん

、神奈川県
か な が わ け ん

と続
つづ

きます(農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

平
へい

成
せい

３０年
ねん

度
ど

統
とう

計
けい

)。 

 三重県
み え け ん

は上位
じょうい

の生産量
せいさんりょう

ではありませんが、松阪市
まつさかし

をはじめとして、

桑名市
く わ な し

や名張市
な ば り し

など、広
ひろ

い地域
ち い き

で栽培
さいばい

されています。 

 

【栄養
えいよう

】 

           モロヘイヤは他
た

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

と比較
ひ か く

して、カ

ロテン、カルシウム、ビタミンＢ群
ぐん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

どが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 

【調理
ちょうり

のコツ】 

 和
あ

え物
もの

にする時
とき

は、沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

でサッと茹
ゆ

でましょう。茹
ゆ

ですぎない

ことでシャキシャキした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。また、切
き

る前
まえ

に絞
しぼ

ると絞
しぼ

り

やすいです。 

※『簡単
かんたん

料理集
りょうりしゅう

』にモロヘイヤのレモン和
あ

えを掲載
けいさい

しましたので参考
さんこう

にしてください。 

 学校
がっこう

健康
けんこう

教育
きょういく

 

モロヘイヤ 
ネバネバ 

夏
なつ

野菜
や さ い

 


