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つかわれている
や さい

あつい夏
な つ

はみんなでそうめんパーティー。

具
ぐ

だくさんの天ぷらやデザートをそえて、エネルギーを

おぎないましょう。このメニューの中に、夏
な つ

の食
た

べものが

15品
し な

つかわれています。本
ほ ん

書
し ょ

では、いろどりゆたかな

夏
な つ

の食
しょく

材
ざ い

についてくわしく紹
しょう

介
か い

します。

とフルーツポンチ

とうもろこし P８

なす P８

ズッキーニ P９

オクラ P10

しそ P18

しょうが P18

みょうが P19

すいか P21

パイナップル P24

マンゴー P25

さくらんぼ P26

ブルーベリー P27

 レシピはP44 

●�そうめん

●�フルーツ�
ポンチ

●�魚
さかな

の天ぷら

●�野
や

菜
さ い

の天ぷら

の

ごちそう

なつ

天ぷら＆そうめん

つかわれている
さかななつ

つかわれている
くだ ものなつ

なつ

きす P33

あなご P34

ほたてがい P41

夏
なつ
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くだ ものなつ

メロン

●旬
しゅん

の時
じ

期
き

：６～７月
●おもな産

さん

地
ち

：茨
いばら

城
き

県
けん

、熊
くま

本
もと

県
けん

、北
ほっ

海
かい

道
どう

からだの中のよぶんな塩
えん

分
ぶん

を排
はい

出
しゅつ

するカリウムを

ふくむ。赤
あか

肉
にく

系
けい

のメロンはβ
ベータ

-カロテンも多
おお

い。じゅ

くす前
まえ

のメロンは冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入れず、常
じょう

温
おん

でかおりが

強
つよ

くなるまで追
つい

熟
じゅく

させる。

すいかとメロンをくらべてみよう どちらも夏
なつ

の食
た

べもので、大きくて丸
まる

く、ウリ科
か

の果
か

実
じつ

的
てき

野
や

菜
さい

。共
きょう

通
つう

点
てん

が多
おお

いすいかとメロンだが、３つの大きなち

がいがある。
じつは

や さい

果
か

肉
に く

の色
い ろ

やあみ目がさまざま
かわのあみ目の有

う

無
む

でネットメロンとノーネットメロ

ン、果
か

肉
にく

の色
いろ

で赤
あか

肉
にく

系
けい

、青
あお

肉
にく

系
けい

、白
しろ

肉
にく

系
けい

に分
わ

けられる。

　夕
ゆ う

張
ば り

メロン　
北
ほっ

海
かい

道
どう

夕
ゆう

張
ばり

市
し

で栽
さい

培
ばい

さ

れる高
こう

級
きゅう

メロン。果
か

肉
にく

がなめらかでやわらか

く、かおりがゆたか。

　マスクメロン　
高
こう

級
きゅう

メロンの代
だい

表
ひょう

的
てき

存
そん

在
ざい

。

あまみとかおりが強
つよ

い。お

くりものとして人気。

　プリンスメロン　
1960 年

ねん

代
だい

に比
ひ

較
かく

的
てき

やすいプリンス

メロンが登
とう

場
じょう

したことで、一
いっ

般
ぱん

家
か

庭
てい

に

とってもメロンが身
み

近
ぢか

な果
くだ

物
もの

に。

　ホームランスター　
1981 年に品

ひん

種
しゅ

登
とう

録
ろく

された、果
か

肉
にく

とかわが白
はく

色
しょく

のメロン。上
じょう

品
ひん

なあまさで、酸
さん

味
み

は少
すく

なめ。

ネットメロン

赤
あか

肉
にく

系
けい

ネットメロン

青
あお

肉
にく

系
けい

青
あお

肉
にく

系
けい

ノーネットメロン

赤
あか

肉
にく

系
けい

ノーネットメロン

白
しろ

肉
にく

系
けい

食
た

べている部
ぶ

分
ぶ ん

すいかやメロンは３層
そう

構
こう

造
ぞう

の果
か

皮
ひ

（たねをつつん

でまもる部
ぶ

分
ぶん

）を持
も

ち、外
そと

側
がわ

から外
がい

果
か

皮
ひ

、中
ちゅう

果
か

皮
ひ

、内
ない

果
か

皮
ひ

となっている。すいかの食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は

内
ない

果
か

皮
ひ

で、メロンの食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は中
ちゅう

果
か

皮
ひ

というち

がいがある。

たねの位
い

置
ち

動
どう

物
ぶつ

が果
か

実
じつ

を食
た

べ、消
しょう

化
か

されなかったたねが排
はい

出
しゅつ

され

ることにより、植
しょく

物
ぶつ

は子
し

孫
そん

を広
ひろ

めることができる。す

いかは鳥
とり

が、メロンは哺
ほ

乳
にゅう

類
るい

がたねを広
ひろ

める関
かん

係
けい

だっ

たため、それぞれの生きものがたねを食
た

べやすい特
とく

徴
ちょう

を持
も

った個
こ

体
たい

が、いままでのこったとされている。

あまい部
ぶ

分
ぶ ん

実
み

の中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

分
ぶん

がいちば

んあまいとされるのは

どちらもおなじ。くわ

えてメロンはそこの部
ぶ

分
ぶん

もあまい。

メロンは哺
ほ

乳
にゅう

類
るい

が
 ぱくっと食

た
べやすい 

●�すいかの断
だん

面
めん

●�メロンの断
だん

面
めん

内
な い

果
か

皮
ひ

内
な い

果
か

皮
ひ

外
が い

果
か

皮
ひ

中
ちゅう

果
か

皮
ひ

外
が い

果
か

皮
ひ

中
ちゅう

果
か

皮
ひ

あまい
部
ぶ

分
ぶん

たねは
ちらばって

いる

たねは中
ちゅう

心
しん

に
あつまっている

すいかは鳥
とり

が
ついばみやすい
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さかな

鱸

鱚

さかななつ

なつ

き す

あっさりとした 
あじわいの白

し ろ

身
み

魚
ざ か な

脂
し

肪
ぼ う

分
ぶ ん

が少
す く

なく、たんぱくなあじわいの白
し ろ

身
み

魚
ざかな

。

白
し ろ

身
み

魚
ざかな

と赤
あ か

身
み

魚
ざかな

は、色
い ろ

をきめるたんぱく質
し つ

の量
りょう

で分
わ

けられます。

白
し ろ

身
み

魚
ざかな

は熱
ね つ

をくわえるとやわらかくなり、赤
あ か

身
み

魚
ざかな

はかたくなるという特
と く

徴
ちょう

があります。

夏
なつ

の白
しろ

身
み

魚
ざかな

は、シンプルな

塩
しお

やきに。さっぱりしてい

て、あつい時
じ

期
き

でも食
た

べや

すい。

夏
な つ

の魚
さかな

はたんぱくで、さわやかなあじわい。

栄
え い

養
よ う

ゆたかな貝もたくさん旬
しゅん

をむかえます。

夏
な つ

が旬
しゅん

の魚
ぎ ょ

介
か い

類
る い

は、たんぱくでくせの少
す く

ないあじわいと、ほどよい脂
あぶら

のりが特
と く

徴
ちょう

で
す。とくに白

しろ

身
み

魚
ざかな

が多
お お

く旬
しゅん

をむかえます。
食
しょく

欲
よ く

がおちやすい時
じ

期
き

にも食
た

べやすく、夏
な つ

のあつさによるつかれやだるさを解
か い

消
しょう

す

るのに効
こ う

果
か

的
て き

な栄
え い

養
よ う

素
そ

も多
お お

くふくまれて
います。
さしみや塩

し お

やきがおすすめです。やくみ
や夏

な つ

野
や

菜
さ い

とあわせれば、さらにさっぱりと
食
た

べられます。

●旬
しゅん

の時
じ

期
き

：６～８月
●おもな産

さん

地
ち

：千
ち

葉
ば

県
けん

、愛
あい

知
ち

県
けん

、兵
ひょう

庫
ご

県
けん

〈 さっぱりした塩
し お

やきが食
し ょ く

欲
よ く

をそそる 〉
●旬

しゅん

の時
じ

期
き

：６～８月
●おもな産

さん

地
ち

：千
ち

葉
ば

県
けん

、兵
ひょう

庫
ご

県
けん

、宮
みや

城
ぎ

県
けん

島
しま

根
ね

県
けん

にはすずきを和
わ

紙
し

でつつんでやく「奉
ほう

書
しょ

やき」と

いう郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

がある。ムニエルや天ぷらなど油
あぶら

をつかっ

て調
ちょう

理
り

すれば、目やはだの健
けん

康
こう

をたもつビタミン A や、

ほねを強
つよ

くするビタミン D が効
こう

率
りつ

よくとれる。

ほね以
い

外
がい

のからだのほとんどが水
すい

分
ぶん

とたんぱく質
しつ

でできている。消
しょう

化
か

が早いため、体
たい

調
ちょう

がわるいとき

でも食
た

べやすい。あげものにしてほねごと食
た

べると、

カルシウムとビタミン D がいっしょにとれる。

すずき

た

たの

なつ しろ
だい

かく

み ざかな

ひょう
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